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BenefitYoga® für einen kraftvollen, 
entspannten Rücken

So. 29. März, 10 - 15 Uhr

mit Carmen Mager
Gebühr: € 65,- (€ 55,- ermäßigt)

Ein Programm zur gezielten Kräftigung und Entspannung der Rückenmuskulatur 
steht im Mittelpunkt der BenefitYoga®-Praxis. Sie beinhaltet Übungen zur Mobili-
sation von Wirbelsäule und Gelenken, zum Aufbau von Kraft- und Dehnfähigkeit 
der Rücken-, Bauch- und Beckenbodenmuskulatur sowie der Arme und Beine. 

Weitere Aspekte des Unterrichts sind eine Tiefenentspannung und sanfte Massa-
gegriffe (bekleidet), die das Körperbewusstsein schulen, die Aufmerksamkeit auf 
den Atem lenken und tiefliegende Spannungsmuster auflösen können.

Durch eine praxisbezogene und 
anschauliche Integration von ana-
tomisch/pathologischen Aspekten 
wird die Körperwahrnehmung dahin-
gehend verfeinert, 
dass die Teilnehmer 
sich auch im Alltag 
bewusster und entspan-
nter bewegen können.
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