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lyengar® Yoga mit Mia Blrgi

Montags 19.45 Uhr, lyengar® Yoga fiir geiibte Anféinger / Mittelstufe

»Wer Yoga iibt, entfernt das Unkraut aus dem Korper,
so dass der Garten wachsen kann.” B.k.s. lyengar

Die nach dem indischen Yogameister B.K.S. lyengar (1918-2014) benannte
Methode zeichnet sich durch die sehr prazise dussere wie innere Korper-
ausrichtung beim Uben der Kérperstellungen aus. Intensives und detailgenaues
Praktizieren férdert Kraft, Ausdauer und Flexibilitat. Durch regelmassiges Uben
werden Ruhe und Klarheit entwickelt.

lyengar® Yoga ist keine sanfte Entspannungsgymnastik, sondern vermittelt
Intensitat bis in die tiefsten Schichten von Korper und Geist. Im Zusammenspiel
von Flexibilitat, Balance und Entspannung wird eine sinnvoll aufgebaute
Abfolge von Asanas kraftvoll und wach gelibt. Das Strecken, Beugen und
Dehnen in alle Raumrichtungen 6ffnet und zentriert den ganzen Menschen.

Hilfsmittel wie Blocke, Gurte, Bolster und Decken werden
haufig verwendet um allen Teilnehmenden, unabhangig von
ihrem Kénnen, die sichere und korrekte Ausfihrung der
Ubungen zu ermoglichen.

Mia Blirgi
Zertifizierte lyengar®-Yoga-Lehrerin
Dipl. Yoga-Lehrerin SYV/EU
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