Dieser Kurs vermittelt die Grundlage einer besonders sanften Entspannungsmethode, die effektiv
dem Faktor Stress entgegenwirkt, der so oft die Gesundheit beeintrachtigt.

Inhaltlich richtet sich der Kurs an das Programm zur Stressbewaltigung nach Dr. Dean Ornish,
das urspriinglich flir Herzkranke konzipiert wurde und das in Deutschland von dem Deutschen
Wellness Institut unter arztlicher Aufsicht tGberarbeitet wurde.

Das Programm umfasst sanfte Dehniibungen, progressive Entspannungstechniken,
Atemiibungen, Meditation und Visualisierungsiibungen.

Praventiv bietet es Personen mit Risikofaktoren (unglinstige Cholesterinwerte, Bluthochdruck,
Diabetes, Ubergewicht, Stress, Rauchen, Bewegungsmangel) die Chance, die Gesundheit
durch Hilfe zur Selbsthilfe aktiv zu unterstitzen.

Das Programm ist auch fiir Menschen geeignet, die an einer Herz-Kreislauf-Erkrankung, an
Bluthochdruck oder nervésen Herzbeschwerden leiden.

Es ist auch flir Menschen in der Rekonvaleszenz geeignet sowie flir Menschen, die aufgrund
von kdérperlichen Einschréankungen ein behutsames Bewegungs- und Entspannungsprogramm
brauchen.

Herz Yoga kann folgende positive Wirkungen haben:

Férderung der Durchblutung

Blutdrucksenkung, bzw. Stabilisierung

Verbesserung der Sauerstoffversorgung des Organismus

Senkung des Ruhemuskeltonus

Verbesserung der Kérperwahrnehmung, der Koordination und des Gleichgewichts
Verbesserung des Konzentrationsvermdgens

Verbesserung der subjektiven Befindlichkeit

Buchempfehlung: “Revolution in der Herztherapie” und “Heilen mit Liebe” von Dr. Dean Ornish

Kursleitung: Géraldine Wallaschkowski, Heilpraktikerin und Yogalehrerin (BYV)
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