Ausgabe 7
12/2008

Newsletter

Mag. Petra Wenzl
A-8141 Unterpremstétten, Schwarzer Weg 77 / www.liv ingyoga.at / office@livingyoga.at

‘} Asana
Drehsitz am Stuhl

Ausfiihrung

- Setze dich seitlich zur Stuhllehne, die FiiRe stehenhiiftbreit. Richte die Wirbelsaule gut auf.

- Mit der Einatmung (EA) lege die Hande an die AuBenk anten der Lehne, mit der
Ausatmung (AA) bringe den Rumpf weiter in die Drehb ewegung. Die Drehung passiert
vorrangig im Bereich der Brustwirbelsaule.

- Halte den Schultergirtel entspannt und bleibe fiir e inige Atemziige in dieser Position.
Richte dich mit jeder EA gut auf, und vertiefe mit jeder AA die Dehnung. Halte die
Position fir einige Atemziige.

- Mit der AA komme in die Ausgangsposition zuriick. Wi ederhole die Ubung zur anderen
Seite.

Tipp
Der Drehsitz am Stuhl ist eine Yogasana, die sich hevorragend in den (Biro-)alltag integrieren lasst. Drehbewegungen
der Wirbelsdule wirken stimulierend auf die Gehirnt atigkeit, durch eine vertiefte (Bauch-)atmung werde n die

Bauchorgane massiert.

ﬂ 1.5 BThema

Frohe Weihnachten,
bewusst erlebte Feiertage,
einen guten Rutsch ins Jahr 2009

und (yogische ) Neujahrsvorséatze

wiunscht Euch allen

Petra Wenzl
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Jiddu Krishnamurti
Aktuelles

KURSSTART IM JANNER!

Kurse fur Grund- & Mittelstufe in Unterpremstétten und Graz-Eggenberg

Kursort Termin Beginn 1OPI;?rilsh¢f3[i]tren Leitung
Graz-Eggenberg* Mittwoch, 19.15 bis 20.30 Uhr 7.1. 120,00 Petra
Graz-Eggenberg* Montag, 20.30 bis 21.45 Uhr 12.1. 120,00 Fabia
Unterpremstatten** | Dienstag, 19.00 bis 20.30 Uhr 20.1. 85,00 Petra
Unterpremstatten** Mittwoch, 9.00 bis 10.30 Uhr 21.1. 85,00 Petra

EinfUhrungsseminar

die Grundkenntnisse der Yogaphilosophie bzw. der Kdrper- und Atemibungen

Einfihrung in die Grundtechniken zu vermitteln.

Ort: Unterpremstatten**
Termin: Dienstag, 13.1.2009 von 19.00 bis ca. 21.00 Uhr
Preis: € 10,00
Kursort: *Graz -Eggnberg: Martial Arts, Koschatgasse 35, 8020 Graz

*Unterpremstatten : Pfarrsaal, Kirchweg 11, 8141 Unterpremstatten

Anmeldung: 0664 /51 50 117 oder
office@livingyoga.at

Der Einfiihrungsabend richtet sich an alle, die neu in den Yogaunterricht einsteigen. An diesem Abend werden

Teilnehmern einen theoretischen Uberblick tiber die Wirkungsweise der Yogatechniken sowie eine praktische

erlautert. Ziel ist es, den

Namasté
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