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JOHANNES KEPLER
UNIVERSITAT LINZ
» YOGA vorm Wochenende"
Ubungsleiterin: Karin Peterseil
Zeit: Freitag, 17.00 — 18.30 Uhr
Ort: Studio WirbelsauleAktiv, Bischofstr. 7, 1. Sto ck
10 Termine: 16., 23. Méarz, 20., 27. April, 18., 25. Mai, 1., 8., 22., 29. Juni

Die Yoga-Form die in diesem Kurs praktiziert wird ist das klassische Hatha Yoga.

Yoga —aus dem Sanskrit — bedeutet ,,Verbindung zur Einheit". Der Einzelne ist immer Teil
der Welt, des Universums, der universellen Energie und des universellen Bewusstseins in der
Alleinheit des Seins.

Hatha steht fiir Kraft, Strebsamkeit, Zurtickhaltung.

Der Inhalt des Unterrichtes stellt in der Regel das Erlernen von Grundlagen in einfacheren
Asanas (Korperstellungen) dar. Durch eine bewusste Abfolge dieser klassischen Yoga-
Positionen soll ein Gleichgewicht von Kérper und Geist erreicht werden. Ferner stimulieren
sie den Kreislauf und erhdéhen die Beweglichkeit von Gelenken, Muskeln, Bandern und
Sehnen. Flexibilitat und Kraft der Wirbelsaule werden entwickelt, kérperliche Verspannungen
aufgeldst.

Neben den Kérperiibungen werden auch Ubungen in Richtung Atemwahrnehmung und
Konzentration (Pranayama) praktiziert. Erste Wirkungen - neben einer Erhéhung der
Vitalkraft- sind eine verbesserte Wahrnehmung des Kérpers, der Gedanken und der Gefiihle,
oder auch nur eine verbesserte Allgemeinbefindlichkeit.

Entspannungsiibungen (mittels Autosuggestion) runden die Yogastunde ab.

Bitte eigene Yogamatte und Sitzkissen mitbringen!!
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