
Wann:
Wochentag/e 
und Uhrzeit

Portrait

YOGA-Kurs für Einsteiger/innen

Gerne berate ich Sie persönlich in einem 
Erstgespräch und freue mich über Ihren 
Anruf oder Ihre E-Mail.

Um eine individuelle Unterstützung zu 
ermöglichen, fi ndet der Kurs in einer 
Gruppe von max. 12 Teilnehmer/innen statt.

Ort:
Yogaschule / Name
Straße Nr.
Postleitzahl Stadt

Einstieg jederzeit möglich!

E-Mail
Telefon
Internet

Unterricht

Vorname Nachname

Raum

Yoga-Unterricht deutschlandweit -
Mehr Informationen unter ymta.org

   Gutschein für eine 
YOGA-Stunde zum Kennenlernen 

und Ausprobieren

Lernen Sie YOGA als Mittel zur 
Förderung der psychischen 

und körperlichen Gesundheit 

YOGA
IHR

GESUNDHEITSKURS



Meine Ausbildung / Zertifi zierung:

Dreijährige zertifi zierte Ausbildung beim 
YOGA FORUM MÜNCHEN e.V., unter der 
Leitung von adj. Prof. Reinhard Bögle.

Das Ausbildungskonzept wurde von unter-
schiedlichen Institutionen aufgegri� en und 
angewandt, darunter der  München Volks-
hochschule, der TU München und dem
medizinischen NIMHANS Institut in Indien.

Ich freue mich, Ihnen ein hochwertiges 
Angebot an YOGA-Kursen zur Gesundheits-
förderung und Prävention anbieten zu 
können.

Ich leite Schritt für Schritt die Yoga-
Praxis an und ergänzen die Übungen mit 
der jeweils zugehörigen Theorie.

Sie lernen Yoga als Mittel für Ihre Gesund-
heit genau und umfassend selbst zu erle-
ben und zu verstehen.

Der Kurs ist ohne Ideologien oder spezielle 
Weltanschauungen.

Gesundheits-Förderung durch YOGA:

Die Inhalte meines YOGA-Gesundheits-
kurses basieren auf neuesten wissenscha� -
lichen Erkenntnissen und der erfolgsbe-
währten YOGA-Praxis.

Es ist ausreichend bekannt, dass YOGA
gesundheitsfördernd ist, etwa im Hinblick 
auf:

• Stress
• Überlastung
• Wirbelsäule
• Gelenke
• Muskelverspannungen
• fehlende Muskelkra� 
• Herz-Kreislaufsystem
• Schlafstörungen
• leichte Depression, u.v.m.

Der Fokus liegt auf körperlichem und men-
talem Training, das Sie Zuhause selbst üben 
und wiederholen können.

Förderung von
erholsamen Schlaf

Stressregulation Umgang mit dem 
eigenen Körper

Umgang mit der eigenen 
Psyche und Mentalem

Zugang zur 
eigenen Kra� 

Aufnahme von Energie,
Nahrung und Sauersto� 

YOGA hil�  Ihnen gesundheitsfördernde Entscheidungen zu tre� en, in Bezug auf:

Engagement und 
Beteiligung im 

eigenen Leben emotionales 
Wohlbefi nden


