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Einstieg und Aufbau mit Einbezug von 
Atmung, Rücken und Körpersystemen 
 

Der gezielte Aufbau ermöglicht  einen sanften 

Einstieg und orientiert sich an den persönli-

chen Möglichkeiten. 
 

Mit entspannenden Übungen und aufbauenden 

Haltungen werden die verschiedenen Körpersyste-

me in Richtung Gesundheit aktiviert und gestärkt. 
 

Die Atem– und Rückenschule ist ein wichtiger 

Bestandteil davon, damit sich Wohlbefinden und 

Fitness einstellen können. 

 

Losgelöst vom Stress des Alltags können 

sie mit Polarity Yoga neue Energie auftan-

ken und zur inneren Ruhe finden. 

 

Regelmässiges Üben wirkt sich sehr positiv auf ihre 

Selbstwahrnehmung und ihr Selbstvertrauen aus, 

und üben in der Gruppe macht echt mehr Spass. 

 

 
 

Die aktuellen Daten und Zeiten sind auf dem 

Handzettel oder auf unserer Homepage ersichtlich. 
 

Preise inkl. MWST 

Gruppenstunden         1 Lektion              CHF   25.- 

                                      10er Abo              CHF 225.- 

 
                                       
  

Der integrative Ansatz im Polarity Yoga 
ist ausgleichen, harmonisieren und entspannen. 
 
 
 
 
 
 
Yoga integriert ganzheitlich den Aufbau Ihrer Fit-
ness, Entspannung- und Leistungsfähigkeit.  
Polarity Yoga fördert den freien Fluss der Lebens-
energie zwischen den polaren Körperkräften. 
 

Yogastellungen (Asanas) bringen ein neues Kör-
pergefühl, Flexibilität und Kraft. Muskeln, Bänder 
und Faszien werden gedehnt und gekräftigt. Die 
Wirbelsäule bleibt stark und die Gelenke beweglich.  
 

Atemübungen (Pranayama) erhöht die  Vitalität und 
geben  geistige Klarheit. Durch Pranayama wird die 
Lebensenergie erhöht und die eigene Batterie neu 
aufgeladen. 
 

Tiefenentspannung aktiviert die Selbstregulation 
und  verhilft zu neuer Lebensfreude.  
 

Emotional– und Mentaltraining (Meditation) 
Fördert die Fähigkeit sich in der eigenen Mitte zu 
verankern, damit man die Herausforderungen des 
Lebens mit mehr Ruhe und Gelassenheit begegnen 
kann. 
 

In einem entspannten Körper fliessen die 
Lebensenergien freier und so bleiben sie 
gesünder in allem was sie tun. 
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