Lachyoga

Wofiir:

Lachen macht Freude

Lachen verbindet

Lachen befreit

Lachen ist gesund — Lachen ist die beste Medizin
Lachen schafft Abstand vom Alltag

Lachen ist stimmungsaufhellend

Lachen bedeutet gegenwirtig zu sein

Lachen kann jeder (wieder lernen)

Lachen baut Stress ab

Lachen macht einfach Spal3!

Was beinhaltet eine Lach-Yoga Session:

Lachyoga — bedeutet "Lachen ohne Grund"! Mithilfe von verschiedenen

Lachiibungen werden wir spielerisch zu unserem natiirlichen, herzlichen
Lachen gefiihrt. Jeder Mensch kann lachen, ohne von Witz und Comedy
abhéngig zu sein.

Lachyoga — beinhaltet Lachen, Spiel, Tanz, Musik und Singen, Bewegung und

Klatschen, sowie Lachmeditationen. Die Lachiibungen werden durch
Atem- und Entspannungsiibungen aus dem Yoga- Nidra (daher der
Name) unterstiitzt, und so mit Ruhe- und Erholungsmomenten ergénzt.

Lachyoga — Lachen ist gesund! Wissenschaftliche Erkenntnisse bezeugen die

Aussage, dass Lachen die beste Medizin ist:

Warum ist Lachen gesund:

Aktivierung und Stirkung des Herz- Kreislaufsystems (1 Min. Lachen
entspricht 10 Min. Rudergerét)

Regulierung des Blutdrucks

Starkung des Immunsystems durch die Stimulierung der Lymphe
Trainiert die Atemmuskulatur und reinigt die Lunge und Atemwege durch
Forderung der Ausatmung und damit eine Erhéhung der Sauerstoffzufuhr
massiert das Zwerchfell und wirkt sich positv auf unsere Verdauungsorgane aus
(verdauungsfordernd)

Stresshormone werden abgebaut (Adrenalin, Cortisol)

Gliickshormone produziert (Endorphine), ist damit ein natiirliches
Antidepressivum

Herabsetzung der Schmerzempfindlichkeit

u.m.

Bitte beachten sie mogliche Kontraindikationen, wann sie keine Lachyoga- Session
mitmachen sollten.



Z.B. unmittelbar nach Operationen, bestimmten psychischen Krankheitsbildern,
Bruchleiden (Hernie), Bandscheibenvorfall, akute Infektionen (u.a. Atemwege),
extrem hoher Blutdruck, Schwangerschaft usw.

Bitte kliren sie dies ggf. mit ihrem Arzt ab.

Bitte tragen sie bequeme Kleidung und bringen sie sich eine Matte und ggf.
dicke Socken mit.

Lachyoga in Kiirze:
— Lachen ohne Grund
— Lachiibungen und Lachmeditationen
— Bewegung, Klatschen, Spiel, Tanz und Singen
— Atem- und Entspannungsiibungen
— Lachen ist gesund und macht Spal3

Lachyoga findet nur in groBeren Gruppen (Teilnehmerzahl mind. 8 Personen) und auf
Anfrage statt.



