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InstItut de PromotIon de la santé

InstItut für GesundheItsförderunG

InstItute for health PromotIon

 

eInGanG: 44 rue d’anveres
Zugang aus dem unterirdischen Parking der Zithaklinik : 
Bitte nehmen sie den lift Bis Zum stockwerk -2. aus dem 
lift gehen sie nach links. Beim ausgang sehen sie ein 
Blaues geBäude. in diesem nehmen sie den lift Bis auf den 
3t stock Zum emPfang des gesondheetsZentrum/Präven-
tiv mediZin

GESUNDHEITSSPORT

YOGA FÜR EINEN STARKEN RÜCKEN



Yoga für einen starken Rücken

Durch zuvieles Sitzen wird die Rückenmuskulatur zu 
schwach um den Oberkörper über längere Zeit zu 
stützen. Von einem Muskel der selten bis nie gefor-
dert wird, kann man keine Wunder erwarten. Viel-
mehr muss man ihm die Chance geben, sich durch 
regelmäßiges Ansprechen und gezieltes Kräftigen zu 
„reaktivieren”.

Experten zufolge gehen ungefähr 90 Prozent aller 
Rückenschmerzen auf Bewegungsmangel zurück. Ein 
weiterer Grund für Rückenbeschwerden: Stress. Denn 
geistige Anspannung überträgt sich auf den Körper, 
die Muskelpartien entlang der Wirbelsäule und im 
Schulter-Nacken-Bereich verspannen und verhärten 
sich.

Unsere Wirbelsäule soll nicht nur aufrecht 
und stark sein, sondern auch flexibel und 
geschmeidig. Hier hilft Rückenyoga auf al-
len Ebenen: es fördert die Beweglichkeit der 
Wirbelsäule und kräftigt die Rücken- und Bauchmus-
kulatur, durchblutet und dehnt verspannte Muskeln. 

Yoga-Übungen,    regelmäßig   ausgeführt,     können 
Rückenschmerzen vorbeugen, auf Stress und Muskel-
verspannungen beruhende Rücken-, Kopf - und Nac-
kenschmerzen lindern oder beseitigen.
Rücken-Yoga ist der Schlüssel für mehr Beweglichkeit 
in der Wirbelsäule.

Ausserdem hilft die ruhige Atmosphäre während der 
Praxis  beim Stressabbau. 

Der Kurs wird von Malou Schleimer, zertifizierter     
Yogalehrerin nach der Tradition von „Sivananda“,     
einem ganzheitlichen Yoga, geleitet. 

Es sind keine Yogakenntnisse erforderlich.

Termine und Zeitumfang 

Montags: von 17:15 bis 18:15 Uhr

ausser Schulferien 

Sprache
Luxemburgisch

Anmeldung 
Tel.:  28 88-6363    Fax.: 28 88-4949

Email: pia.michels@hopitauxschuman.lu

Preis
6 Einheiten :   120€

12 Einheiten:   220€

wird nicht von der Gesundheitskasse (CNS) erstattet.


