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Y oga-Wor kout

(sportlich, fitnessorientiert, kombiniert mit

Ubungen aus der Spiraldynamik

Ubungsleiterin:  Mag. Christina Radner
Zeit: Donnerstag, 17.30 -308Uhr
Ort: Volkshaus Ferdinand+ia

Zid der Kurseinheit:

- Verbesserung von Kraft, Beweglichkeit und Koordiowat
- Verbesserung der Kérperwahrnehmung

- Okonomische Bewegungsausfiihrung

- Lbésen von Verspannungen/ ungewollter Anspannung
- Ausgleich muskularer Dysbalancen

- Verbesserung von Haltung und Aufrichtung

Inhalt und Hintergrund:

Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer, Dynamik und RuBpannung und Entspannung,
Atmung und Achtsamkeit, Herausforderung und Routiadl das ist YOGA. Lerne deine
Korper besser kennen, kraftige deinen gesamtenefdamd genielRe diese Stunde ganz fur
dich! Wir tiben in kurzen Abfolgen oder einzelnersilonen, die wir uns mit Hilfe von Vor-
und Zusatzibungen genauer erarbeiten.

Das Wissen hierzu liefert uns u.a. die SPIRALDYNAMIein modernes, ganzheitliches
Konzept fur anatomisch richtige Bewegung, eine@ebrauchsanweisung von Kopf bis Ful3—
im Alltag wie im Yoga. Dieses Zusatzwissen hilft,dlie Bewegungsablaufe und die
Ubungen richtig auszufiihren, Positionen lange #tehaund dein Korpergefihl und deine
Haltung kontinuierlich zu verbessern.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich! Bitteeegigene Matte mitbringen!

Universitats-Sportinstitut Linz - Julius-Raab-Str. 10, 4040 Linz - Tel. 0732-2468/7099, 7095 Fax - e: usi@jku.at




