Yogaplatz - Station 8

Yoga ist die Kunst des Loslassens.
Warum Yoga?

Durch tiefes Atmen wird mehr Blut in den Kreislauf gepumpt, daher auch
mehr Sauerstoff. Das hilft, deine Gehirnleistung zu erhéhen. Du fihlst dich
klarer und fitter. Du hast insgesamt mehr Energie. Viele Asanas stimulieren und
harmonisieren die Hormondrisen und regulieren so den Hormonhaushalt.

Gleichzeitig starkt Yoga das Herz, regt den Blutkreislauf an und férdert
deine Konzentrationsfahigkeit. Beim Yoga wird aul3erdem der Parasympathikus
stimuliert (Teil des Gehirns, der fur die Entspannung zustandig ist) und die
Ausschuttung des Stresshormons Cortisol gehemmt. So entspannst du gezielt und
dein Korper regeneriert sich.

Mehr Energie, weniger Stress

Yoga erhoht den Serotoninspiegel im Korper, der flr unsere Stimmung zustandig
ist. Wer regelmaRig Yoga praktiziert, kraftigt nicht nur seinen Kdrper, sondern fuhlt
sich danach auch ausgeglichener und wohler. Und das Beste: einer der gréfRten
Vorteile von Yoga ist, dass es die gesamte Kdérpermuskulatur starkt.

Richtig Atmen

Vollstandige Yoga Atmung bedeutet, dass gleichermalRen in alle Atemraume wie
Bauch, Lunge und Flanken geatmet wird. Die Ausatmung ist optimalerweise langer
als die Einatmung. Dein Bauch wolbt sich, die Korperseiten und Rippen weiten sich
und das Brustbein hebt sich an.

* In den Yoga-Sutren des Patanjali (einem der Gelehrten der Yogapraxis) ist
der achtgliedrige Yogapfad beschrieben. Bewusstwerdung und Selbsterkenntnis
spielen hier eine wichtige Rolle.
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Adresse:
83043 Bad Aibling

Autor:

AIB-KUR Gesellschaft flr Kur & Tourismus /
Haus des Gastes

info@aib-kur.de

Organisation:

AIB-KUR Gesellschaft flir Kur & Tourismus /
Haus des Gastes
http://www.bad-aibling.de/
info@aib-kur.de

EQR—Code scannen und diese Seite offline
speichern, mit Freunden teilen und mehr.
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