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08B08 | Bewegung und Fitness
Q Alte Schule, Nendeln

Yoga fur Manner in Nendeln
Montag, 19.10.2026, 19:30 Uhr

Anmeldung

steinegerta.li



Yoga fiir Manner in Nendeln
Die perfekte Ergénzung fiir Sporttrainings

Montag, 19.10.2026, 19:30-20:30 Uhr

Kursziel

Vor allem Sportler schdtzen Yoga als ef-
fektive Erg&inzung zu ihrem Training. Denn
durch Yoga verbessern sich Kraft, Beweg-
lichkeit, Lungenkapazitdt und Konzentra-
tion. Dabei wird lediglich das eigene Kor-
pergewicht genutzt.

Inhalt

Bei Yoga werden nicht nur die Muskeln
kraftiger, flexibler und definierter, sondern
Rlckenleiden verhindert oder gelindert.
Yoga ist ganzheitlich. Und so lernen die
Teilnehmenden sowohl Kérpertibungen
sowie Atemtechniken. Die Ubungen stérken
besonders die Wirbelsdule und die Rumpf-
muskulatur. Dazu beinhalten sie Kraft,
Dehnen, Tiefenstabilitat, Gleichgewicht,
Koordination, lotgerechte Haltung und
Spiraldynamik. Selbst die Atemubungen
unterstitzen den Ricken: Die unzureichen-
de Nutzung der Lungenkapaazitéit ist haufig
ein Grund fir Sauerstoffmangel und Ver-
spannungen im Ricken und Nacken.

Leitung

Olga Meier ist diplomierte Yogalehrerin mit
langjahriger Erfahrung sowie Masseurin.

In der Steinegerta 26 9494 Schaan

+423 232 48 22

Anmeldung
erforderlich
Beginn

Montag, 19.10.2026, 19:30 bis 20:30 Uhr

Dauer
10 Montagabende

Ort
Alte Schule, Nendeln

Kosten
CHF 200.-

Leitung
Olga Meier (+4179 627 24 47)

Mitbringen
Matte, Decke, Socken, bequeme Kleidung,
bei Bedarf kleines Kissen

Organisation
Gemeinde Eschen

info@steinegerta.li steinegerta.li



