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A e Yoga-Profi Doris (r.)

machte Sandra Kartig
Lust aufs Training.
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Yoga-Profi
Doris trainiert
alle Muskeln.

|

Yoni-Yoga‘: Diese Ubungen
machen Frauen fit im Schrilt

Der Name verrit es nicht,
aber dieses Programm geht
unter die Giirtellinie: ,Wo-
men Health Yoga® ist die
neue halbe Stunde, die Frau-
en etwa bei ,,John Harris“ in
Wien (Schiller- und Marga-
retenplatz) ihren versteck-
testen drei Muskelgruppen

widmen: ,Wir trainieren
unsere Yoni“, benennt Yoga-
Lehrerin Doris Kemptner
die weiblichen Genitalien
mit dem Tantra-Ausdruck.
Die Einheit beginnt mit
enthemmtem Tanzen zu
schamanischer Musik. In lo-
ckerer Stimmung geht’s auf

die Matte, wo Yoga-Ubungen
wie ,,der Frosch®, ,die Koni-
gin“ oder die Becken-Kippe
zu ungewohnter Offenheit
filhren. Auch spezielle
»Yoni“-Atemtechniken brin-

von Sandra Kartik

gen frischen Wind ins Unter-
stitbchen.

Durch An- und Entspan-
nen der Beckenbodenmus-
keln werden ,,Rose” (Vagina)
und ,,Blume“ (Rektum) in-
tensiver durchblutet. ,,Das er-
hoht die Empfindsamkeit
und steigert die Lust®, ver-
$pricht Trainerin Dorisfi
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