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Angebot
¢ Laufende Kurse
¢ Einzelunterricht

Hinweis
Die Teilnahme am Unterricht erfolgt
eigenverantwortlich, sprechen Sie im Zweifelsfall
mit Ihrem behandelnden Arzt!

Aktuelle Termine
...finden Sie auf www.livingyoga.at

Anfragen, Anmeldung
office@livingyoga.at
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Yoga kennt kein Alter

Sie sind nie zu alt, um Yoga zu Gben — im Gegenteil: Sie sind
bereits zu alt, um NICHT Yoga zu uben. Keine andere Alters-
gruppe profitiert mehr von Yoga als Menschen Uber 50. Je alter
Sie sind, umso mehr Nutzen kdénnen Sie von den Weisheiten
dieser alten Lehre ziehen. Yoga wirkt gegen die Zeichen des Al-
terwerdens; er vertreibt Steifheit und Tragheit aus dem Korper.

Menschen, die — unabhangig vom Alter — mit Yoga beginnen,
bemerken schnell, dass Yoga ihre Knochen und Muskeln starkt,
ihre Haltung verbessert, die Atmung vertieft, zur Entspannung
beitragt und ganz allgemein Gesundheit und Vitalitat fordert.

Nach spatestens einem halben Jahr konsequenter Ubung
werden Sie feststellen, dass lhre Kraft und Beweglichkeit zu-
nehmen und Tatigkeiten, flr die Sie sich bisher zu alt fuhlten,
wieder mdglich sind.

Du bist so jung,
wie deine Wirbelsédule beweglich ist.

Yoga erhéht nicht nur Ihre Kraft und Beweglichkeit, sondern
lhre Fahigkeit zu geistiger Klarheit und Konzentration. Yoga
bietet einen bewussten und intelligenten Zugang zu Korper,
Geist und Seele, generiert Lebensfreude, Gesundheit, Energie
und Wohlbefinden.

Es gibt keinen besseren Zeitpunkt,
mit Yoga zu beginnen, als JETZT!

Es ist eine Tatsache, dass Yoga den Alterungsprozess wesent-
lich verlangsamt. Die Gesundheit |hrer Wirbelsdule wirkt sich
auf den ganzen Organismus aus, Yogastellungen und Atem-
Ubungen beeinflussen den Kreislauf, das Herz und die gesam-
te Organfunktion. In Umkehrstellungen wird die Wirkung der
Schwerkraft verandert. Arzte und Physiologen haben nach-
gewiesen, dass dies heilsam auf Kreislauf, Lunge und Gehirn
wirkt.

Der Yoga ist fiir dltere Menschen ein groBes Geschenk. Wer in
seinen spéteren Lebensjahren Yoga praktiziert, gewinnt nicht nur
Gesundheit und Zufriedenheit, sondern auch einen frischen Geist,
denn der Yoga 6ffnet den Blick fiir das Leben.

Man kann nach vorne schauen, in eine begliickende und gesunde
Zukunft, und braucht nicht zuriickzuschauen in die Vergangenheit.
Mit Yoga fangt man ein neues Leben an, auch wenn man erst spit
damit beginnt. Yoga ist eine Art Neugeburt, denn er lehrt, die restli-
chen Lebensjahre gliicklich, friedvoll und mutig zu gestalten.

Gita S. lyengar

Yoga
« aktiviert das Immunsystem
» beugt Riickenbeschwerden vor und
halt die Wirbelsaule flexibel und aufrecht
« kraftigt die Muskulatur und das Herz-Kreislauf-System
+ halt die Gelenke geschmeidig und beweglich
 erweitert das Atemvolumen
» massiert und reinigt die inneren Organe

 fordert die Verdauung
* bringt vermehrt Sauerstoff und Nahrstoffe ins Gehirn
* regt den Zellstoffwechsel an

fordert die Entgiftung und Entschlackung

des gesamten Organismus

hebt das Energieniveau auf allen Ebenen und
fordert die innere sowie aufiere Aufrichtung




