
 

  
 

 

Dieses Yoga ist gut für einen starken, 

beweglichen Rücken und um Rückenschmerzen 

zu lindern bzw. vorzubeugen und Verspannungen 

zu lösen. 

 

Wir widmen uns gezielt Asanas, die die Rücken- 

und Rumpfmuskulatur stärken und beweglich 

machen. Jede Stunde beinhaltet einen Mix aus 

Mobilisations- und Krafttraining. Auch die Beine 

und Schultern nehmen wir dazu. Aber keine 

Sorge: Atmung, Wohlfühlen und Entspannen 

kommen nicht zu kurz.  

 

Geeignet für alle, die besonders ihrem Rücken 

etwas Gutes tun möchten. Es sind keine 

Vorkenntnisse erforderlich. 
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