VSG Verein fur Sport und Gesundheit Dietzenbach 1964 e V.

Verein fur Behinderten- und Rehabilitationssport

Hatha Yoga

Kursleiterin: Yoga Trainerin Andrea Stier

Beschreibung:

Yoga ist ein altindisches Philosophiesystem, es
beschaftigt sich mit der ganzheitlichen Betrachtung
des Menschen — Dem Korper, dem Geist und der Seele.

Hatha Yoga ist eine Form des Yoga, bei der das
Gleichgewicht zwischen Korper und Geist vor allem durch
Ubungen fiir den Kérper (Asanas), durch Atemibungen
(Pranayama) und Meditation angestrebt wird.

Hatha Yoga besteht aus dieser Kombination von Bewegung, Atmung und
Konzentration.

Yoga befahigt den Menschen dazu, mit sich selbst in Einklang zu kommen umso
eine innere Harmonie zu spuren und um den Korper zu starken.

Positive Wirkungen hat Yoga auf die Beweglichkeit, Kraftigung der Stutzmuskulatur
und auf das allgemeine Wohlbefinden. In Kombination mit Meditation und
Entspannung wirkt Yoga aul3erdem positiv bei Stressassoziierten Symptomen,
Ubergewicht oder Schmerzsymptomen, wie etwa Riickenbeschwerden, Migrane oder
auch Bluthochdruck.

Durch Yoga wird das Selbstbewusstsein gestarkt und eine positive Einstellung zu
Korper und Geist gefordert. Die Regulierung des Hormonhaushalts und ein
Verbesserter Schlaf, kann ebenso positiv durch Yoga beeinflusst werden.

Mitzubringen zum Kurs:

* Decke (bitte auch wenn es warm ist, diese kann zusammengerollt und zur
Unterstutzung benutzt werden)

* Kissen ( evil. ein Yoga Sitzkissen, ansonsten geht auch ein normales kleines Kissen)

* Yoga Matte oder normale Fitnessmatte
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