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zertifizierter Yoga-Unterricht auf Wissenschaftlicher Grundlage nach der Lehre von Adj. Prof. Reinhard Bogle, Yogaforum
Minchen e.V.

Liebe Yoga-Freunde,

Das nachste 3 Stunden-Yoga findet am Samstag, 15.11.2025 von 15:00 — 18:00 Uhr
online und Prasenz statt.

Thema hier wird sein:
Die gesunde Benutzung von Handen und FilRen unter Einbezug der Marmas

Die Ayurveda Schriften wie auch viele westliche Anatomie-Buicher beginnen mit den
FuRen. Entwicklungsgeschichtlich hat das Gehen auf 2 Fi3en erst die grol3e
Aktionsfreiheit fur die Hande ermdoglicht.

Um die Kraft in den Handen und FufRen passend zu nutzen, braucht es den Einsatz der
Sehnen-Marmas: FulRwurzel- / Mittelful3 und FuB3winkel-Marma und an den Handen
Handwurzel- / Mittelhand und Handwinkel-Marma.

Oft kann ein Mensch mit dieser Kraft nicht gut in Verbindung kommen, da andere Orte zu
viel arbeiten. Dies zeigt sich dann in Kramfen, Schmerzen, zu angespannter Waden-
oder Unterarm-Muskulatur.

Da setzt Yoga an und startet die wichtigen Regulierungsprozesse in den asanas.

Hierbei helfen auch die 4 Yogas:

passend, zuviel, zuwenig, verkehrt, mit denen wir Yoga und damit uns besser verstehen
lernen.

Wir Giben mit diesem gesunden Verstandnis tiber Hande und Fi3e zu den Beinen und
Armen hin und weiter zum Zentrum des Koérpers. Von dort geht es dann wieder zurtick zu

den Handen und FulRen. Die Ferse als wichtiger Rickhalt fir uns beziehen wir mit ein.

Anmeldung bitte per email oder personlich, ich freue mich auf Dein Kommen und das
gemeinsame Uben.

Herzliche Yoga-Grufe
Susann
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