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Yo�  ke� t kein Al� r

Yo�  für äl� re Mens� en 

SenYoga ist ein besonderes Yoga-Programm, 
das sich speziell an Menschen im Alter ab 55 
Jahren richtet, die etwas für ihre Gesundheit 
und ihre Fitness tun möchten. Die ausgewähl-
ten Übungen sind an die jeweilige Konstitution 
der Teilnehmenden angepasst. Qualifizierte 
SenYoga-Lehrer gehen auf die individuellen 
Fähigkeiten ein und fördern das Miteinander 
und die Geselligkeit. 

Yoga bewegt Menschen in jedem Alter und 
verbindet dabei Wohlgefühl, Balance und
Mobilität. SenYoga schöpft dieses Potenzial 
aus und öffnet neue Blickwinkel. Im Mittel-
punkt stehen alltägliche Bewegungsabläufe, 
die in einem Wohlfühl-Ambiente gezielt
trainiert werden. 

SenYo�  fördert M� � � ät,
                      Gesund� �  und
               Gese� igke�  

Bewegt durchs Leben    

mit SenYoga

Körper, Geist und
Seele in Balance



 maßgeschneidert für Menschen
 ab 55 Jahren

 mit Anleitungen und Tipps
 von qualifizierten SenYoga-Coaches

 mit bewährten Atem- und Meditations-
 techniken

 mit einfachen und sanften Asanas   

 mit effektiven Übungen im Sitzen,
 Stehen oder Liegen

 mit Wohlfühlcharakter in einer netten
 Gemeinschaft

 für eine bessere Körperwahrnehmung 

Bewegli� ke� , Mo� rik
und Gese� igke�  

Mit SenYoga können Menschen die Hektik des 
Alltags hinter sich lassen und lernen, den eige-
nen Körper besser wahrzunehmen. SenYoga-
Kurse bieten allen Interessierten ab 55 Jahren 
ein maßgeschneidertes Körpertraining, das 
Beweglichkeit fördert und zugleich entspannt. 
Bewährte Atem- und Meditationstechniken 
und Hilfsmittel wie Matten und Stühle sorgen 
für mehr Energie, Vitalität und Lebensfreude. 

Beim SenYoga geht es darum, Körper, Geist 
und Atem in Balance zu bringen. Im fortge-
schrittenen Alter kommen Beschwerden bei 
der Beweglichkeit und Motorik häufiger vor. 
Senyoga ist eine effektive Möglichkeit, die kör-
perliche Fitness, Mobilität und Selbstständig-
keit zu erhalten und zu verbessern: mit einfa-
chen, sanften Übungen im Sitzen, Stehen oder 
Liegen, die immer mit der richtigen Atmung 
verbunden sind. Qualifizierte SenYoga-Lehrer 
helfen und geben wertvolle Tipps.

         SenYo�  � ärkt die Le� ns� eude,
h� �  � i � � r� yp� � en Bes� werden
                         und s� ndet E� r� e 

Körper und Geist     

im Gleichgewicht

SenYo�  tr�  t den Ze�   � t 

Yoga ist seit Jahren Trendthema – allerdings 
richten sich viele Angebote vor allem an
jüngere Menschen. Dabei bietet der vielseitige 
Yoga-Kosmos zahlreiche effektive Asanas, die 
ideal sind für ältere Menschen. Kein Wunder, 
dass laut aktuellen Studien das Interesse an 
Yoga besonders bei Senioren wächst.

Was die Untersuchungen auch zeigen:
Die Menschen, die Yoga praktizieren, erleben 
viele positive Veränderungen. Sie sind ent-
spannter, ausgeglichener, körperlich fitter und 
fühlen sich einfacher wohler. Das sind gute 
Gründe für SenYoga!

       SenYo�  trainiert � ltägli� e
Bewegun� � läu�  in entspa� � m
                        Ambien� 

Ausgeglichenheit     

im Alter

SenYo�  � t ein � nz� �  i� es 
Trainin� progra� :


