Was bringen Sie mit?

Bequeme Kleidung, frische Socken, ein groBes Tuch zum
Auflegen.

Bitte keine Socken und Tiicher mit Noppen, diese verfar-
ben die Yogamatten! Vielen lieben Dank!

Yogakurse

Dienstags 18:00 / 19:30 Uhr
Mittwochs 18:00 / 19:30 Uhr
Donnerstags 09:00 / 17:30 Uhr

Yoga Online Seminar (Livestream liber Zoom)
Donnerstags 19:00 Uhr

10 x 75 Min. 130.-€, gesetzliche Krankenkassen erstatten
ca. 80% (nach & 20 Absatz 1 SGB V)

Eine kostenlose Probestunde ist nach telefonischer Ab-
sprache mdglich, genauso wie ein Einstieg in laufende
Kurse bei vorhandenen freien Platzen.

Anmeldung

Maria Oldendorf-Wallner
Tel. 089 4190 29 42
Mobil 0172 96 400 13

yoga

yogapraxis-muenchen.de

Yogapraxis Maria Oldendorf-Wallner
Lindwurmstr.173, im Hinterhof
80337 Miinchen
direkt an der U3/U6 Haltestelle PoccistralBe
www.yogapraxis-muenchen.de

Frau Maria Oldendorf-Wallner
Heilpraktikerin
Yogatherapeutin

Yogatherapeutin, Yogalehrerin
e Seit 1999 als Yogalehrerin tatig.

- 2 jahrige Ausbildung zur Yogalehrerin fir indivi-
duelles Gesundheitsmanagement am Yoga-Institut
Miinchen

« 3 jahrige Ausbildung in Yogatherapie bei R.Sriram
in der Tradition Sri T. Krishnamacharya, Sri T.K.V.
Desikachar

« regelmaBige, jahrliche Teilnahme an Fortbildungen
in Indien und Deutschland, Supervisionen und Ein-
zelunterricht

e 3 jadhrige Weiterbildung Svastha Yogatherapie Pro-
gramm bei Dr. Glnter Niessen und Ganesh Mohan

Yogatherapie, Yoga im Einzelunterricht:

Korper-, Atemibungen und Meditation, angepasst an
die individuellen Bedurfnisse des Einzelnen.

Neben dem von den Krankenkassen anerkannten pra-
ventiven Einsatz im Bereich der Entspannung, kann Yoga
auch gezielt bei Krankheiten eingesetzt werden.

Die Selbstheilungskrafte werden geférdert, die Kon-
zentration wird verbessert, die Selbstwahrnehmung ge-
schult, was zu Stressabbau flihrt.

Einzelstunde incl. Ubungsanleitung 60.- bis 90.-€
(GebUH, Erstattung Heilpraktikerversicherung u. Beihilfe)

Anmeldung und Fragen:

Fr. Maria Oldendorf-Wallner
Mobil 0172 96 400 13
kontakt@yogapraxis-muenchen.de

S
O
ey

Yoga Kurse

fur Anfanger und Fortgeschrittene

yogapraxis-muenchen.de
Maria Oldendorf-Wallner



Was ist Yoga?

Yoga ist die wohl dlteste Lehre vom Leben. Sie hat ihren
Ursprung in Indien.

Der bis heute wichtigste Grundlagentext des Yoga ist
das vor 2000 Jahren entstandene Yoga-Sutra des Pa-
tanjali. Die 195 in Sanskrit verfassten Verse bilden den
Leitfaden flr Yoga“, hier finden wir praktische Anleitung
unseren Geist zur Freiheit zu fihren und inneren Frieden
zu erlangen. Wir lernen Strategien zu entwickeln, die es
uns erlauben den Anforderungen des Lebens gelassener
gegenliber zu treten.

Aus diesem Ursprung entwickelten sich verschiedene
Yoga-Wege, zu einer der bedeutendsten Traditionen ge-
hort das Yoga von Sri T. Krishnamacharya.

In der Tradition von Krishnamacharya wird besonderen
Wert gelegt auf:

«  Vinyasa Krama, richtigen schrittweisen Aufbau
«  feine Atmung wéhrend aller Ubungen

+  Viniyoga, die Ubungen werden dem einzelnen
Menschen angepasst

.Yoga passt sich dem Menschen an

- nicht der Mensch dem Yoga”

Diese Auffassung wurde von seinem Sohn T.K.V. Desi-
kachar weiterentwickelt, er verstand sich als Yogathera-
peut, der einzelne Mensch steht im Mittelpunkt.

Yoga umfasst:
. Korperiibungen (Asana)
- Atemubungen (Pranayama)

« Konzentration und Meditation (Dhyana)

Durch das Uben von Yoga werden wir uns unserer kor-
perlichen und psychischen Kréfte wieder bewusst und
lernen sie gezielt einzusetzen. Wir lernen seelische An-
spannungen und kdrperliche Verspannungen zu l6sen.
Wir fUhlen uns gesiinder, belastbarer, ausgeglichener
und selbstbewusster.

Was bewirkt Yoga?

Yoga ist im Rahmen der Pravention schon lange aner-
kannt, zunehmend gewinnt Yoga aber auch als ergan-
zende Therapieform an Beachtung (siehe Arzteblatt
12/2018 ,Yoga bei arterieller Hypertonie”, 12/2016
.Wirksamkeit von Yoga bei psychischen Erkrankungen”
und 1/2014 ,die positive Kraft des Yoga”).

«  Steigerung des Korpergefihls

«  Starkung der Muskulatur

«  Steigerung der Beweglichkeit des Korpers und der
Wirbelsaule

¢ Vorbeugung und Linderung von Rickenbeschwer-
den

*  Losung von Verspannungen
¢ Leistungssteigerung des Herz-Kreislauf-Systems

*  Verbesserung der Verdauung

*  Harmonisierung innerer Organe
«  Starkung des Nervensystems

*  Verbesserung der Atmung

«  Verbesserung der Konzentration
+ geistige Ruhe und Klarheit

e Starkung der Selbstheilungskréfte, des Immunsys-
tems

*  Resilienz, psychische Widerstandsfahigkeit
«  Starkung des Selbstbewusstseins

Yoga in der Gruppe

Die Kurse finden in kleinen Gruppen statt mit max. 14
Teilnehmern und erstrecken sich tGber 10 x 75 Minuten.

Kursgebiihr

Die Kursgebilhr betragt 130.— €, zahlbar zu Beginn des
Kurses.

Da Fr. Oldendorf-Wallner im Rahmen der Priméarpraven-
tion (nach § 20 Absatz 1 SGB V) von den gesetzlichen
Krankenkassen anerkannt ist, erstatten diese ca. 80% der
Kursgebdhr.

Versaumte Stunden kénnen nach Absprache innerhalb
der Kursdauer nachgeholt werden.




