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INSTITUT DE PROMOTION DE LA SANTE
INSTITUT FUR GESUNDHEITSFORDERUNG
INSTITUTE FOR HEALTH PROMOTION

EINGANG: 44 rue p’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 GEBAUDE. IN DIESEM NEHMEN SIE DEN LIFT BIS AUF DEN
371 StoCK UM EMPFANG DES GESONDHEETSZENTRUM/ PRAVEN-
TIV MEDIZIN

GESONDHEETS
ZENTRUM

FONDATION HOPITAUX
ROBERT SCHUMAN

GESUNDHEITSSPORT

YOGA FUR EINEN STARKEN RUCKEN




Durch zuvieles Sitzen wird die Rickenmuskulatur zu
schwach um den Oberkdrper Uber langere Zeit zu
stUtzen. 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
regelmafRiges Ansprechen und gezieltes Kraftigen zu
Jreaktivieren”.

Experten zufolge gehen ungefdhr 90 Prozent aller
Ruckenschmerzen auf Bewegungsmangel zurlck. Ein
weiterer Grund fUr RUckenbeschwerden: Stress. Denn
geistige Anspannung Ubertragt sich auf den Kérper,
die Muskelpartien entlang der Wirbelsaule und im
Schulter-Nacken-Bereich verspannen und verharten
sich.

Unsere  Wirbelsdule soll  nicht nur aufrecht
und stark sein, sondern auch flexibel und
geschmeidig. Hier hilft RUckenyoga auf al-
len Ebenen: es fordert die Beweglichkeit der
Wirbelsaule und kraftigt die Rucken- und Bauchmus-
kulatur, durchblutet und dehnt verspannte Muskeln.

Yoga-Ubungen, regelmaBig ausgefihrt, kdnnen

Rickenschmerzen vorbeugen, auf Stress und Muskel-
verspannungen beruhende Ricken-, Kopf - und Nac-
kenschmerzen lindern oder beseitigen.

Rucken-Yoga ist der Schlissel fur mehr Beweglichkeit
in der Wirbelsdule.

Ausserdem hilft die ruhige Atmosphare wahrend 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.

Montags: von 17:15 bis 18:15 Uhr
ausser Schulferien

Luxemburgisch

Tel.: 28 88-6363 Fax.: 28 88-4949
Email: pia.michels@hopitauxschuman.lu

6 Einheiten: 120€
12 Einheiten: 220€
wird nicht von der Gesundheitskasse (CNS) erstattet.



