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annung, Kraftigung und Mobilisierung

Yoga 65+?
sich an Menschen Uber 65, die aufgrund kdrperlicher Einschrankungen (wie
-, Schulter- oder Hiftgelenksthemen) in einem "normalen" Yogakurs nur
achen koénnten. Im sanften Yoga arbeiten wir neben sonstigen Hilfsmitteln
dass auch Personen am Kurs teilnehmen kdnnen, die nicht (mehr)
Boden sitzen kdnnen. Wer unsicher ist, ob sich dieser Kurs fir sie/ihn
rne mit der Kursleiterin in Verbindung setzen.

0:00 Uhr

uzern, Hirschengraben 13a, 6003 Luzern, www.luzern-yoga.ch

findet sitzend auf dem Stuhl statt. Wir Gben jedoch auch im Stehen, im
d im Liegen. Jede Lektion beinhaltet:

um uns beweglich und kraftig zu halten

m das Nervensystem zu beruhigen und neue Energie zu tanken

s- und Konzentrationsiibungen, um uns innerlich zu sammeln und uns auf
ten wie Dankbarkeit, Freude und Zuversicht auszurichten

e Impulse aus 6stlichen und westlichen Weisheitstraditionen

ung, um alle Impulse zu integrieren und uns gestarkt wieder dem Alltag
nen

26.00 pro Lektion im 10er-Abo
HF 20.00 (bitte fiir die erste Lektion 10 min vor Kursbeginn erscheinen)

leidung (Trainerhosen, T-Shirt, Trainerjacke/Pullover). Yoga wird entweder
cken praktiziert. Umziehen kann man sich direkt in der Yogagemeinschaft. In
aft sind Yogamatten, Decken, Blocke, Sitzkissen, Stiihle etc. vorhanden. Die
vor jeder Stunde gereinigt.



Wie funktioniert das Online-Yoga?

Jeweils einen Tag vor der Lektion erhalten die angemeldeten Personen per Mail den Link zum
Youtube-Video. Einfach anklicken — und los gehts! Nichts herunterladen, keinen Account
erstellen, kein Mikrofon-Test etc. — die absolut einfachste und unkomplizierteste Art, Online-
Yoga zu praktizieren — wunderbar geeignet auch fiir Menschen, die sich technisch nicht ganz so
gut auskennen.

Kurstag und -zeit
Der Youtube-Live Stream findet jeden Mittwoch von 11:00 — 12:00 Uhr statt. Die Lektionen
kdnnen live oder auch spater mitgemacht werden.

Kosten
Flr die Lektionen gibt es das 6er Online-Abo fiir CHF 90.00 (CHF 15.00 pro Lektion).
Schnupperlektionen sind kostenlos moglich.

Benotigte Hilfsmittel
Yogamatte (falls vorhanden) und Stuhl. Fir die Schlussentspannung evtl. Decke und Kopfkissen.

Krankenkasse
Wer eine Zusatzversicherung hat, kann bei manchen — nicht bei allen (!) Krankenkassen — die

Yogalektionen im Studio oder online im Rahmen der Gesundheitspravention angeben und erhalt
eine Kostenriickerstattung.

Gerda Imhof, info@gerdaimhof.ch, 077 420 42 78, www.gerdaimhof.ch

Alle sind herzlich willkommen, Vorkenntnisse sind nicht nétig!



SANFTES YOGA 65+

Kursleitung

Gerda Imhof hat urspriinglich Sozial-Anthropologie studiert und
sich wahrend des Studiums intensiv mit dem indischen und
tibetischen Kulturraum befasst. Sie hatte das grosse Glick,
bereits als Kind mit Yoga in Kontakt zu kommen und praktizierte
schon als Jugendliche regelmassig Yoga.

Schwerpunkte ihrer Tatigkeit als Yogalehrerin sind u.a. Yoga fir
besondere Zielgruppen (z.B. Yoga fiir Seniorlnnen, Yoga bei
Krebs), Einzelunterricht sowie verschiedene Angebote im
Gerda Imhof Bereich Achtsamkeit und Meditation.

Dipl. Yogalehrerin YCH/EYU

Anreise
Mit dem Auto: Direkt vor der Yogagemeinschaft gibt es keine Parkplatze. Ganz in der Nahe
befindet sich das Parkhaus Kantonalbank.

Mit dem offentlichen Verkehr: Bei Anreise mit dem 6ffentlichen Verkehr (Bus), bei der
Haltestelle Kantonalbank aussteigen.

Die Yogagemeinschaft befindet sich im 1. Stock des Hofgebaudes. Zum Innenhof gibt es zwei
Eingdnge: Einer befindet sich neben dem Restaurant Pastarazzi, der andere befindet sich
neben dem Amici Kaffeegeschaft.

Wer Mihe hat, die Yogagemeinschaft beim ersten Mal auf Anhieb zu finden, bitte ungeniert
anrufen: 077 420 42 78.




