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Praktisch fur die Praxis: Entspannung mit Yoga &
Faszientraining

14.12.2023

Weihnachten steht vor der Tire und Sie befinden sich noch im Alltagstrubel? Entspannung liefert unser
Stundenbeispiel Dezember.

In diesem Stundenbeispiel werden Techniken aus dem Faszientraining mit kleinen

Ubungsabfolgen aus dem HathaYoga verbunden. Verspannungen der Riicken- und GesalRmuskeln

kénnen mit einer Tennisball-Massage gelockert werden. Die Yoga-Ubungen dienen der Offnung und
Entspannung von Brust- und Huftbeugemuskulatur, sodass der gesamte Rumpf ausbalanciert wird.

Dabei handelt es sich um eine meditative, ruhige Stunde, die sich auf ein mentales sowie korperlich
erhdhtes Stresslevel positiv auswirkt.

Stundenbeispiel Dezember entdecken

Bild: LSB NRW / Andrea Bowinkelmann

Zurick

Seite 1 https://www.vibss.de/vereinsmanagement/aktuelles/detail - 03.11.2025


/sportpraxis/praktisch-fuer-die-praxis/koerperwahrnehmung-und-entspannung/yoga
/vereinsmanagement/aktuelles

Seite 2 https://www.vibss.de/vereinsmanagement/aktuelles/detail - 03.11.2025



