
 

 

YOGA auf dem Stuhl - ist für ALLE da 
 
Die Weisheit des Yoga war schon immer die Weisheit des Alters! 
 
Ich bin Christa Locher, gehöre mit Jahrgang 1953 auch zum Seniorenalter. Ich bin seit 25 Jahren 
hauptberufliche Yogalehrerin mit 4-jähriger Ausbildung beim SYV (Schweiz. Yogaverband) und bin 
dipl. Ausbildnerin FA.  
 
Das Yoga das ich unterrichte nennt sich Hatha.Yoga und ist die Wurzel aller Yogastile welche Vor-
, Rück- und Seitbeugen, Drehungen, Umkehr-, Gleichgewichts- und Atemübungen enthalten. 
Diese traditionellen Asanas (Übungen) habe ich für’s Stuhlyoga und körperliche Möglichkeiten 
angepasst und freue mich, euch monatlich eintauchen zu lassen in die Essenz von Yoga. 
 
Was Yoga dir bringen kann: 

- Steigert körperliches Gleichgewicht und Koordinationsfähigkeit 

- Verbessert die Aufrichtung und Beweglichkeit der Wirbelsäule 

- Verbessert das Lungenvolumen und damit die Vitalität 

- Mildert so manche Alterserscheinung 

- Hilft den Alterungsprozess als Reifung wahrzunehmen 

- Hilft mehr Zufriedenheit und Lebensqualität zu erreichen 
 
 
Wann /Wo: 
In der Regel am 1. Dienstag des Monats (bitte in der altissimo Agenda kontrollieren) 
Im Gemeindesaal (es hat einen Lift), Schöfflisdorf von 15 - 16 Uhr 
Es ist keine Anmeldung notwendig 
 
Bitte mitbringen: 
Komme in bequemer Kleidung - nichts was einengt 
Rutschfeste Socken so dass du die Schuhe ausziehen kannst 
 
Für wen: 
Alle Mitglieder von altissimo - Frauen und Männer 
Jedes macht soviel wie möglich ist 
 
Hast du Fragen-melde dich bei mir: 
Christa Locher 
079 516 39 53 
christa@yogaschool.ch 
 
 
 
Ich freue mich auf EUCH 
Christa 


