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Kursbeschreibung
Healthy Back: Riickenyoga zur Férderung eines gesunden Riickens

Du mdchtest gezielt etwas fir deinen Ricken tun und dich ebenso entspannen? Dann ist
dieser Kurs der richtige flr dich.

In diesem Kurs kraftigst, mobilisierst und dehnst du insbesondere deinen Ricken und die
Muskulatur rund um die Wirbelsaule. Anfangs flieRen wir durch einige riickengerechte
Sonnengrif3e (Surya Namaskar), praktizieren verschiedenste Asanas und geniel3en im letzten
Teil der Stunde die Tiefenentspannung, die ein komplettes Loslassen von Gedanken
ermdglicht, in der du ganzheitlich zur Ruhe kommst und Verspannungen oder stressbedingte
Blockaden geldst werden kénnen. Wir tben sowohl sanft als auch kraftvoll. Dabei bestimmst
du deine Grenzen und dein Tempo ganz achtsam fir dich.

In den einzelnen Stunden integriere ich verschiedene Klanginstrumente und praktiziere
unterschiedliche Entspannungstechniken in der Tiefenentspannung (z.B. Progressive
Muskelrelaxation, Fantasiereisen, angeleitete Meditationen, Body Scan, Yoga Nidra,
Autogenes Training).

Erfahre den Wert von Yoga in einer kleinen, exklusiven Gruppe in einem schénen Raum in
Barmbek-Sid am Osterbekkanal. Alle Altersklassen sind Willkommen! Ich freue mich sehr auf
dich und unsere gemeinsame Zeit auf der Yogamatte!

Anmerkung
Bei korperlichen Beschwerden, Erkrankungen oder Einschrdnkungen, wie z.B.

Wirbelsaulenerkrankungen, nach Operationen 0.3a., lasse dich bitte vorher von einem Arzt
beraten.



