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YOGA bietet durch seine Bewe-
gungs-, Atem-, Entspannungs-
und Meditationsiibungen ein
ganzheitliches Konzept der Ge-
sundheitsforderungan. Zum The-
ma ,Riicken“ leistet es in der Pri-
vention, jedoch auch als thera-
peutische Unterstiitzung  bei
Riickenschmerzen eine wertvol-
le Unterstiitzung und steht nie im
Widerspruch zu anderen Thera-
pieansdtzen.

Bei der Entstehung von Riicken-
schmerzen sind hauptsdchlich
folgende Faktoren ausschlag-
gebend:

— Alterungsprozesse

— Genetische Veranlagung

- Fehlbelastungen im Alltag
(Bewegungsarmut und falsche
Bewegungsmuster)

— Psychische Faktoren

— Stoffwechselzwischenprodukte,
Schlacken und damit die
Erndhrung

Eine entsprechend auf den Uben-
den abgestimmte Yogapraxis
unterstiitzt die ,gestorte“ Riik-
kenmuskulatur: ein tiberméaRig
gerundeter Riicken kann wieder
aufgerichtet werden, tiberméRige
Spannung wird abgebaut, Schwé-
chen konnen ausgeglichen wer-
den, Disharmonien korrigiert. Im
Zentrum des Ubens steht immer
unsere Wirbelsdule und unser
Atem. Die Korperiibungen sollen
die Beweglichkeit, Stabilitat, Kraft
und Harmonie der Wirbelsdule
bewahren bzw. wiederherstellen.
Eine bewegliche und aufgerich-
tete Wirbelsdule geht immer mit
einer offenen und wachen Gei-
steshaltung einher, ein aufgerich-
teter Riicken unterstiitzt die Kon-
zentration.

VORAUSSETZUNG allerdings
ist eine regelmdlig ausgefiihrte
Praxis!

Jennifer Flohr
T 07551/8097-7227
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Anzelgenannahme i

Fur alle Anzeigenkunden, die zielgruppenorientiert werben
wollen, bietet ,Gesundheit!” das ideale Umfeld.

Hier kénnen Sie lhre Leistungen tiber 4 Wochen
unserer Leserschaft prasentieren, die sich fur Gesundheit,
Fitness und Wellness interessiert.
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/AN Fiir hre Anzeigenschaltungen und weitere
Informationen steht lhnen zur Verfiigung:

jennifer.flohr@suedkurier.de
F 07551/8097-7292

Néchster Erscheinungstermin: 3. Februar
Anzeigenannahmeschluss: 21. Januar

y,Rufen Sie mich an,
ich berate Sie gerne!*  PCEELIEEIEI
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Gesundheit!

NICHT ALLE YOGASTILE sind fiir
Riickenschmerzpatienten geeig-
net. Das deutsche Arzteblatt (Heft
13. Mérz 2006) kommt aufgrund
der Ergebnisse einer Studie, die
an der University of Washington
in Seattle in 2005 durchgefiihrt
wurde, zu dem Schluss, dass ,vor
allem die Art und Weise, Yoga zu
unterrichten (in dieser Studie
durchgefiihrter Stil VINIYOGA),
eine sichere und effektive Metho-
de zur Behandlung von Riicken-
schmerzen darstellt.“

Dieser Yogastil zeichnet sich da-
durch aus, dass individuell gear-
beitet wird. Die Ubungen werden
dem Ubenden angepasst und
nicht umgekehrt. Es geht hier also
um eine besondere Anwendung
der Yogatibungen, um das schritt-
weise, achtsame und absichtsvol-
le Voranschreiten im Uben.

In der Yogaschule Elke Lenz wird
seit 19 Jahren nach dem Konzept
VINIYOGA geiibt. Elke Lenz ist
beim Berufsverband der Yoga-
lehrenden in Deutschland aus
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gebildet, beim Forum Gesunder
Riicken zur Rickenkursleiterin,
bei Dr. Larsen (CH) zur Spiral-
dynamikpraktikantin  (menschl.
Bewegungs- und Koordinations-
schulung), Ausbildung in der Me-
thode DORN (sanfte Wirbelthera-
pie) bei Hildegard Steinhauser.

Seit vielen Jahren unterrichtet
sie auch Kin-
der im Yoga.
Schwerpunk-
te hier sind:
Haltungsschu-
lung, Starkung
der Pers6nlich-
keit, Hilfe bei
Hyperaktivitit,
Angsten und
Schulstress.

" Kontakt

Yogaschule Wiggenhauser E. Lenz
Tulpenweg 2, 88662 Uberlingen
Telefon 07551 /945443
www.yoga-ueberlingen.de

Neue Kurse ab 11.01.2011

YOGA Meditation

Tulpenweg 2 | Uberlingen | Tel. 07551/945443 | www.yoga-ueberlingen.de

ELKE LENZ C@

YOGA & AYURVEDA

YOGA Kinder & Erwachsene

KLANGMASSAGEN auf der Klangliege

@AYURVEDA Gesundheits- & Erndhrungsberatung
fUr den westlichen Lebensstil
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Franz-Xaver-Heilig-Str. 7, Pfullendorf

Telefon 07552 / 407 5292
info@akademie-stoeckle.de
www.akademie-stoeckle.de

Samstag, 29.01.2011, 10—18 Uhr,
Workshop ,,Sich fiir h6here Energien 6ffnen“

Nutzen Sie die Kréafte des Himmels fir mehr
Lebensfreude, Lebensqualitdt und Lebensfille.
' Praktische Ubungen, Meditationen,
* sich dem Himmel 6ffnen.

8,00 €

Akademie fur
ganzheitliche Lebensgestaltung



