Yoga fiir jedes
_/f 1, Alter ideal

A / (ah). Um aktiv im Alter zu
bleiben, bietet Yoga eine ide-
ale Unterstiitzung auch in
Form von gesundheitsorien-
tierten  Hatha-Yoga-Kursen.
Sie bieten vielseitige Ubun-
gen, um den Kérper intensi-
ver zu erfahren und wahrzu-
nehmen, ihn beweglich zu
halten, ihn zu kraftigen und
ZU entspannen. Dabei wird
der Kérper gut vorbereitet,
um in die Yoga-Haltungen
(Asanas) zu kommen. Unter-
stitzt wird das Ganze durch
eine gezielte Atemtechnik
(Pranayama) und abgerundet
durch Entspannungstibun-
gen und Meditationen. Jede
Stunde hat ein bestimmtes
Thema, das die Grundlage fiir
alle Ubungen bildet.

Ulrike Krege bietet gesund-
heitsorientierte Hatha-Yoga-
Kurse an und ist zertifiziert
als Yogalehrerin (500), Kinder-
Yoga-Trainerin, Trainerin fiir
Osteoporosepravention, Me-
diatorin und Businesscoach,
Weitere Infos unter: yogakrege@
gmx.net
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