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Sicher}:é—i/tsstipp

Christian Filzmair
ARBO Techniker

HERBSTAKTION
3 Monate Mitgliedschaft
GRATIS - beim ARBO

AJETZT beitreten — das be-
deutet fast drei Monate Mit-
gliedschaft GRATIS — es
zahlt sich einfach aus!®, in-
formiert Techniker Chris-
tian Filzmaier vom ARBO
Priifzentrum Lienz. Wenn
Sie noch dieses Jahr beitreten,
dann konnen Sie nicht nur
ab 2012, sondern ab sofort
alle Vorteile einer ARBO-
Mitgliedschaft genieBen.
Wenn Sie eine Herbstreise
oder Weihnachtsurlaub pla-
nen, der ARBO-Sicherheits-
Pass bietet mit seinen 40 Leis-
tungen den besten Schutz fiir
Sie und Ihre gesamte Familie:
von A wie Abschleppdienst
iiber K wie Krankenriickho-
lung bis zu Z wie Zollkosten-
vergiitung. Wenn Sie sich jetzt
fiir einen Sicherheits-Pass ent-
scheiden, dann gilt fiir Sie auch
die spezielle Herbstaktion. Das
heift, der Versicherungsschutz
gilt per sofort — bis Ende 2012.
Das heiBt, die letzten Monate
2011 sind gratis.

Auch das ARBO-Rechts-
schutz-Paket bietet Thnen
nicht erst ab Beginn des nichs-
ten Jahres, sondern bereits ab
sofort Hilfe und Schutz bei
gerichtlichen Streitereien und
der Durchsetzung Ihrer recht-
lichen Anspriiche.

Egal, ob Sie jetzt Rad-, Mo-
ped-, Freizeit-, Motorrad-
oder Auto-Mitglied werden
wollen, der ARBO schenkt
Ihnen den Mitgliedsbeitrag bis
Ende des Jahres.

ARBO Priifzentrum Lienz
9900 Lienz, Pustertaler Str. 1
Tel.: 050-123-2706

Fax: 04852/615 96
Offnungszeiten:

Mo-So, Feiertag: 7.30-18.30
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Yoga mit und fiir Kinder

An die Kinder von heute werden hohe Anforderungen gestellt, in der Schule,
su Hause und in der Freizeit. Mit Yoga lernen die Kinder, mit diesen Heraus-
forderungen besser umzugehen. In Lienz gibt es dazu seit Kurzem ein tolles

Angebot.

Yoga fiir Kinder bzw. mit Kindern erdffnet
eine ausgezeichnete Moglichkeit, ihnen auf
vielfiltige Weise zu helfen, sich selbst bes-
ser wahrzunehmen. Es erschlieBt den Her-
anwachsenden einen Weg, in harmonischer
Entwicklung ihre eigene Personlichkeit zu
entfalten. Im Mittelpunkt des Ubens steht
die Erfahrung, durch einfache, sanfte, lusti-
ge, hin und wieder auch laute Ubungen ein
Kérper- und Raumgefiihl zu entwickeln
und zu erleben. Aber auch die Stille wird
praktiziert und diese, kombiniert mit Atem-
{ibungen, erginzt das bewegte Tun. Kinder
werden in ihrem Verhalten ausgeglichener
und ,,ruhiger®. Stille und ruhige Kinder
koénnen durch Asanas angeregt werden und
durch regelmiBiges Uben — einmal wo-
chentlich — selbstbewusster auftreten. Yoga
stellt auBerdem eine gute Hilfe fiir Kinder
(und Erwachsene) dar, die Probleme mit
Konzentration und Lernen, mit Haltung
und Atmung aufweisen. Wenn ein Kind
erkennt, dass korperliche Ubungen zu sei-
nem Wohlbefinden beitragen, wird es spiter
bewusster mit seinem Korper umgehen und
seine Signale besser verstehen. Gleichzeitig
ist Yoga sehr gut fiir die Entwicklung des
Gehirns.

In Lienz bietet Birgit Pedevilla seit diesem
Herbst Yoga fiir Kinder ab 3 Jahren an. Sie
ist selbst Mutter von zwei Sohnen und fest
davon iiberzeugt, dass Yoga den Kleinen
sehr gut tut und eine gute Moglichkeit ist,
ecinen Ausgleich zum stressigen Alltag zu
finden. Die Osttirolerin praktiziert selbst
seit einigen Jahren Yoga und ist seit mehr

als fiinf Jahren als Yogalehrerin titig. Ihre
Kurse hilt sie zum Teil auch im Rahmen
der Volkshochschule ab. Auch Yoga fiir
Schwangere findet man in ihrem Angebot.
Birgit Pedevilla erzihlt: ,,Seit meiner heu-
rigen Kinderyoga-Ausbildung in Miinchen
bin ich vollstindig von der Sinnhaftigkeit
des Programms fiir Kinder iiberzeugt. Es
ist ein tolles Erlebnis, fiir und mit Kindern
Yoga zu machen, aber auch eine grofie Her-
ausforderung.”

Dass Pedevillas Angebot schon sehr gut ge-
nutzt wird, zeigt die Teilnechmerzahl der
ersten Kurse. ,,Es haben sich 23 Kinder
gemeldet, die sich auf die nichste Stunde
schon wieder sehr freuen®, berichtet Pede-
villa und betont: ,,Eine Kinderyogastunde
unterscheidet sich sehr von der Yogastunde
fiir Erwachsene. Beim Kinderyoga gibt es
Stundenbilder, d.h. dass die Ubungen in ein
Thema, wie z. B. Dschungel, verpackt sind.
Dort treffen die Kinder dann viele Tiere
oder sehen viele verschiedene Biume. Da-
raus ergeben sich auch die einzelnen Ubun-
gen. Den Kindern macht es sehr viel Spal,
auszuprobieren, wie man sich z. B. wie eine
Schlange bewegen oder auch das Geridusch
eines Tieres nachmachen kann.”

Ja, Yoga macht einfach SpaB! Vielleicht
méchten auch Sie dieses Angebot fiir Thre
Kinder niitzen? Weitere Infos, auch zu
kommenden Kursen im Friihjahr, erhalten
Sie bei Birgit Pedevilla unter der Telefon-
pummer: 0680/1115510 oder per E-Mail
unter: birgit.pedevilla@aon.at (red.)



