YOGA WIRKT!

Gezielte Ubungen helfen auch bei
Ruckenbeschwerden.

Barbara Lehmann und Alexandra de Neufville von der Praxis fiir Yoga
und Meditation.

uch wenn Yoga eine Disziplin des Geistes ist: Yogatbungen
bewirken gleichermaBen auf der Kérper- und Atemebene
sehr viel. Bei Schmerzen des unteren Rickens beispielswei-
se kénnen sie deutliche Linderung verschaffen.
Vorausgesetzt, man schaut sehr genau, um fur die Ubenden ein in-
dividuelles Programm anzupassen. Dazu gehoren Einzelunterricht
oder kleine Gruppen sowie Asanas, also Kdrpertbungen, die Uber
die duBBere Form von ihrem inneren Gehalt leben.
Sie sind Einladungen an unseren Atem, sich auf sanfte Art Raume zu
suchen, welche im alltaglichen Umgang mit unserem Kdrper meist
unzuganglich bleiben. Wir 6ffnen uns dadurch fur den Fluss der Le-
bensenergie, die uns darin unterstitzt, auch im Alltag die Aufrich-
tung der Wirbelsaule wahrzunehmen. Genau damit erhalten wir
Stabilitat und Leichtigkeit in unseren Bewegungsablaufen und ei-
nen gesunden Ricken.
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Praxis fur Yoga und Meditation
Karthduserstr.5a PRAXIS

34117 Kassel FOR \fo GA UMD
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