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YOGA
FUR SCHWIMMER

Dein Ausgleich zum Schwimmtraining - Regeneration mit Yoga

Intensives Schwimmtraining fordert deinen Korper auf besondere Art
und Weise: Schultern, Riicken, Hiften und Atemmuskulatur stehen
unter standiger Belastung.

Yoga bietet Schwimmerinnen und
eration Schwimmern eine  effektive

v sch“e“e"e w ’ctki\“‘pf Méglichkeit, gezielt zu regenerie-
achTrain ren und gleichzeitig ihre

tion von . S .
Reduk gsr\S\ke“ Leistungsfahigkeit zu unterstit

Verletzun zen. Dies gilt fur die Zeit nach
Mehr Ruhe dem Training, zwischen 2
Ausgeg“Che - i Einheiten in einem Trainingsla-
verbesserte :n ger oder nach einem anstren-

- genden Wettkampf.

In unserem Yoga-Kurs liegt
der Fokus auf Mobilisation

nach einer fordernden Einheit und bewusster
Entspannung als Start fiir die Regenration. Speziell ausgewahlte Ubun-
gen helfen, muskuldre Dysbalancen auszugleichen und unterstiitzen
die mentale Erholung nach intensiven Einheiten im Wasser.

Egal ob Leistungs- oder Freizeitschwimmer: Yoga erganzt dein
Schwimmtraining optimal und hilft dir, langfristig gesund, beweglich
und leistungsfahig zu bleiben.

GoOnn deinem Kérper die Regeneration, die er ver-
dient und bringe Kérper & Geist wieder in Balance.
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