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Yoga im doc4fit — Dein Weg zu mehr Balance und Entspannung
Einleitung

In einer immer hektischer werdenden Welt ist es essenziell, Momente der Ruhe und des inneren Gleichgewichts
zu finden. Genau hier setzt unser Yoga-Kurs im Gesundheitszentrum doc4fit an. Wir bieten dir die perfekte
Kombination aus Bewegung, Achtsamkeit und Entspannung, um Korper und Geist in Einklang zu bringen. Egal, ob
du Yoga-Anfanger oder fortgeschritten bist — bei uns findest du den idealen Kurs fiir deine individuellen
Bediirfnisse.

Was ist Yoga?

Yoga ist eine jahrtausendealte Praxis, die ihren Ursprung in Indien hat. Es verbindet kérperliche Ubungen (Asanas),
Atemtechniken (Pranayama) und Meditation, um die kdrperliche Gesundheit zu fordern und mentale Starke
aufzubauen. Yoga ist mehr als nur Sport — es ist eine Lebensphilosophie, die dich zu einem bewussteren Umgang
mit dir selbst und deiner Umwelt fiihrt.

Deine Vorteile im Yoga-Kurs bei doc4fit

1. Verbesserte Flexibilitdt und Kraft:
Die regelmaRige Praxis von Asanas starkt deine Muskulatur, verbessert deine Haltung und steigert deine
Beweglichkeit.

2. Stressreduktion:
Mit gezielten Atem- und Entspannungstechniken helfen wir dir, den Alltagsstress hinter dir zu lassen und
mentale Klarheit zu gewinnen.

3. Forderung der Achtsamkeit:
Lerne, im Hier und Jetzt zu sein, und steigere so dein allgemeines Wohlbefinden.

4. Ganzheitlicher Ansatz:
Unser Yoga-Kurs geht (iber rein kérperliche Ubungen hinaus und bringt Kérper, Geist und Seele in
Einklang.

5. Individuelle Betreuung:
Unsere qualifizierten Yoga-Trainer passen die Ubungen an dein Fitnesslevel und deine persénlichen Ziele
an.
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Fiir wen ist der Yoga-Kurs geeignet?

Unser Yoga-Kurs ist offen fiir alle, unabhangig von Alter oder Fitnesslevel. Ob du deine Beweglichkeit verbessern,
Stress abbauen oder einfach eine neue Sportart ausprobieren mochtest — dieser Kurs ist fiir dich gemacht.

Kursinhalte

1. Waiérmende Einstiegsphase:
Wir starten jede Stunde mit sanften Dehnlibungen und Atemtechniken, um dich optimal auf die Praxis
vorzubereiten.

2. Asana-Sequenzen:
Unsere Ubungsabfolgen umfassen sowohl dynamische Flows als auch statische Haltungen, die deine Kraft
und Flexibilitat fordern.

3. Pranayama (Atemiibungen):
Lerne, deinen Atem bewusst zu steuern und splire die beruhigende Wirkung auf deinen Geist.

4. Meditation und Entspannung:
Jede Einheit endet mit einer tiefenentspannenden Phase, die dir hilft, vollkommen zur Ruhe zu kommen.

Unsere Trainer — Deine Begleiter auf dem Yoga-Weg

Unser Yoga-Kurs wird von erfahrenen und zertifizierten Yoga-Lehrern geleitet, die dich mit viel
Einfiihlungsvermdgen und Fachwissen unterstiitzen. Sie passen die Ubungen an deine individuellen Bediirfnisse an
und sorgen fiir eine angenehme Atmosphare, in der du dich voll entfalten kannst.

Yoga-Zeiten im doc4fit
e  Wann: Mittwoch um 8:30 Uhr; 16:00 Uhr & um 18:00 Uhr
e Dauer: 60 Minuten

e  Ort: doc4fit Gesundheitszentrum, Am alten Schwimmbad 5, 97450 Arnstein



:\_\' Am Alten Schwimmbad 5
= 97450 Arnstein

Tel. 09363 -9979079
Mail. info@doc4fit.de

fithess & more
L4

Warum Yoga im doc4fit?

Das Gesundheitszentrum doc4fit steht flir ganzheitliche Gesundheitsférderung. Mit unserem Yoga-Kurs bieten wir
dir einen Raum, in dem du nicht nur trainierst, sondern auch zur Ruhe kommst. Unsere modernen Raumlichkeiten,
das motivierte Team und die persdnliche Betreuung machen dein Yoga-Erlebnis einzigartig.

Zusatzangebote fiir Yoga-Teilnehmer

Workshops: Regelmalige Yoga-Workshops zu speziellen Themen wie Riickenyoga, Stressmanagement
oder Meditation.

Zugang zu weiteren Kursen: Kombiniere Yoga mit anderen Angeboten im doc4fit, wie Pilates oder
Functional Training, fiir ein rundum gesundes Training.

Wissenschaftlich fundierte Vorteile von Yoga

Studien zeigen, dass Yoga nicht nur korperliche, sondern auch psychische Vorteile bietet:

Senkung des Stresshormonspiegels

Verbesserung der Schlafqualitat

Linderung von Riicken- und Nackenschmerzen
Unterstitzung bei Depressionen und Angststorungen

Forderung eines gesunden Herz-Kreislauf-Systems

Preise und Anmeldung

Unsere Yoga-Kurse sind Teil unseres vielseitigen Angebots im Gesundheitszentrum doc4fit. Fir genaue
Informationen zu Preisen und Verfligbarkeiten besuche unsere Website oder kontaktiere uns direkt.

Feedback unserer Teilnehmer

"Der Yoga-Kurs im doc4fit ist meine wéchentliche Auszeit vom Alltag. Die Trainer sind super und gehen auf jeden
ein." — Sabine, 42

"Ich hdtte nie gedacht, dass ich so beweglich werde. Yoga hat mein Leben verdndert." — Markus, 36
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Fazit — Dein Yoga-Kurs im doc4fit

Starte noch heute deine Yoga-Reise im Gesundheitszentrum doc4fit und entdecke die positiven Effekte von Yoga
auf Kérper und Geist. Egal, ob du Stress abbauen, fitter werden oder einfach eine neue Herausforderung suchen
mochtest — unser Kurs bietet dir alles, was du brauchst.

Melde dich jetzt an und finde deinen inneren Ausgleich mit Yoga im doc4fit!



