s.tobler@rheumaliga.ch

Yoga sse und Héin'e

Inform pannung, Bewegung, Genuss

~ Kann Yoga Fiisse und Hiande entspannen
d dadurch Beschwerden lindern oder vorbeugen?

Al

3. Mai 2022
11 - 15 Uhr

Anmeldung ab sofort
bis am 21.4.2022 an

oder 071 223 1513

Verspannungen und Schmerzen in Fiissen und Hinden sind haufig und kénnen Betroffene stark
einschranken. Die Leiterin der Rheumaliga Beratungsstelle St. Gallen, Silvia Tobler und die
erfahrene Yogalehrerin Chandrani Yvonne Weder informieren Sie liber Wissenswertes zum
Thema Fiisse und Hinde und zeigen lhnen wie sie mit einfachen Yogaiibungen lhre Fiisse und
Hande beweglich halten und so Beschwerden vorbeugen kdnnen.

Wir treffen uns am Dienstag, 3. Mai 2022 um 11.00 Uhr in der Beratungsstelle der Rheumaliga in
St. Gallen. In einem kurzen Referat erhalten Sie Informationen zu den Themen Fiisse und Hande,
Entspannung und Bewegung. Gemeinsam geniessen wir dann einen gesunden Lunch. Nach dem
Essen erfahren Sie anhand von einfachen Ubungen im Sitzen und Stehen wie sie Ihre Fiisse und
Hande bewegen kénnen, um diese zu entspannen und zu kraftigen. Sie erfahren unmittelbar die
positive Wirkung, wenn Bewegung, Kraftigung und Entspannung in einem ausgeglichenen
Verhaltnis stehen.

Die Kosten fiir den Anlass inklusive Mittagessen betragen Fr. 35.- fiir Mitglieder der regionalen
Rheumaliga und Fr. 40.- fir Nichtmitglieder. Anmeldungen sind bis zum 14. April 2022 moglich.

Wir freuen uns auf lhre Anmeldung!

Rheumaliga SG, GR, Al/AR und Fiirstentum Liechtenstein @
Rosenbergstrasse 69, 9000 St. Gallen Rheumaliga
Auskiinfte/A Id :Tel. 0712231513

uskiinfte/Anmeldung: Te SG, GR, Al/AR und

Mail: s.tobler@rheumaliga.ch
www.rheumaliga.ch/sgfl

Fiirstentum Liechtenstein
Bewusst bewegt



