medbAsE
Yoga

Yoga ist ein ganzheitliches Ubungssystem, das Kérper und Geist gleichzei-
tig beansprucht. Die Korperwahrnehmung wird geschult, die Beweglichkeit
gefordert und die Muskulatur gekraftigt. Inhalte einer klassischen Yoga-
stunde sind korperliche Ubungen (Asanas), Atemiibungen (Pranayamas),
Meditation und Entspannungstibungen. Wir unterrichten Yoga im dynami-
schen Vinyasa-Stil: Die Korperhaltungen gehen fliessend ineinander uber,
wobei das Tempo massgeblich durch die Atmung bestimmt wird. So ent-
steht eine «Meditation in Bewegung».

Kursinhalte

Sie lernen die Basis fur eine sichere Yogapraxis kennen. Der Fokus liegt auf einer prazisen
Ausfiihrung und individuell angepassten Ubungsdurchfiihrung. Mit kraftvollen Asanas wird das
Muskelkorsett gestarkt und die Haltung verbessert. Durch Pranayamas, Meditation und Entspan-
nungstbungen kénnen Sie regenerieren und zur Ruhe kommen, um neue Kraft zu sammeln.

Der Kurs richtet sich an Anfangerinnen und Anfanger, Yogapraktizierende, die die Basics
vertiefen wollen, und an Personen, die aufgrund von korperlichen Beschwerden «sicher» Yoga
praktizieren mochten.

Leitung
Silvia Streif, dipl. Physiotherapeutin, Sporttherapeutin (DVGS), Yogalehrerin (YA)

Zeit
Montag 18.15-19.45 Uhr (90 Minuten)
Dienstag 12.00-13.00 Uhr (60 Minuten)

Ort, Kleidung und Kosten siehe Riickseite




medbAsSE

Ort und Kleidung

Der Kurs findet in der Medbase Zurich Wiedikon, 2. Stock rechts, statt. Bitte bringen Sie
Trainingskleidung (Turnschuhe sind nicht nétig) und ein Frotteetuch mit. Duschmaglichkeiten
sind vorhanden.

Kosten

Wir bieten verschiedene Abonnemente an:

Einzellektion 90 Minuten (Montag): ~ CHF 37- 10er Abo:  CHF 333-
Einzellektion 60 Minuten (Dienstag):  CHF 25~ 10er Abo:  CHF 225~

Auf Anfrage ist eine Schnupperstunde maglich.
Betreffend Kostentubernahme erkundigen Sie sich bitte bei lhrem Krankenversicherer.
Die Medbase Zirich Wiedikon steht Versicherten aller Krankenkassen offen.
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