ANMELDEFORMULAR UND VEREINBARUNG (ABG’s)

Personliche Angaben gerne grad bei e-Abo erganzen, merci ©

Vorname:
Name:
Adresse:
Mail:
Telefon:

Angaben zur Konstitution:

Der Unterricht richtet sich grundsatzlich an gesunde Menschen ab 16 Jahren. Haben Sie trotzdem ge-
sundheitliche Probleme, teilen Sie diese vor Kursbeginn mit.

Falls Sie von folgenden gesundheitlichen Problemen oder ahnlichem betroffen sind, notieren Sie die-
ses/diese im untenstehenden Kasten. (Bluthochdruck, Herzprobleme, Augenuberdruck, Rickenschmer-
zen, Bandscheibenvorfall, Nackenprobleme, Gelenkbeschwerden, Migrane, Einnahme von Medikamen-
ten, Operationen...)

Im Zweifelsfalle fragen Sie lhren Arzt, ob Sie Yoga praktizieren dirfen.

Vereinbarung

Die vereinbarte Leistung des Anbieters
Mit der Unerzeichnung der Vereinbarung und der Buchung eines Kurses von Yogawerk, erwirbt sich
der/die Kursteilnehmerin das Anrecht auf die entsprechende Teilnahme.

Die finanzielle Gegenleistung des Vereinbarungspartners
Die Kosten fur das Anrecht der Teilnahme an einem Kurs betragen:
o Probeabo 3 Lektionen a 75/90min kostet 50.- CHF (bzw. 40.- CHF Lernende/Studierende)
und ist 4 Wochen glltig
e Lektionen a 75/90min im Quartal 26.- CHF (Bzw. 21.- CHF Lernende/Studierende)
Lektionen kénnen nach Absprache innerhalb des Quartals vor- oder nachgeholt werden.
o 10er Karte 280.- CHF und ist 115 Tage giiltig
e 5er Karte 150.- CHF und ist 100 Tage glltig
Die Kursgebiihren sind im Voraus jedoch spatestens beim Besuch der ersten Lektion zu bezahlen. Ande-
rungen der Preise sind auf ein neues Quartal hin moéglich.

Die Kurse werden Uber eabO verwaltet und gebucht.

Vereinbarungsdauer
Die Vereinbarung ist so lange glltig, wie der/die Kursteilnehmerln, ein laufendes Probe-/Quartalsabo
oder eine 10er/5er-Karte besitzt.

Vereinbarungsende
Das Quartalsabo und die 10er/5er-Karte enden nach ihrer Laufzeit und werden nicht automatisch verlan-
gert.
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Eingeschrankte Nutzungsmoglichkeit

Bei unvorhergesehenen (weniger als 2 Wochen) Kursausfallen (z.B. Wasserschaden, Krankheit der Yo-
galehrerin...) besteht von Seiten des/der Kursteilnehmerln kein Anspruch auf eine Preisreduktion oder
Ruckvergitung. So nicht stattgefundene Lektionen kénnen jedoch innerhalb des Quartals nachgeholt
werden. Wenn ein Anschlussquartal gebucht wird, auch noch im nachsten Quartal. Bei einer 5er/10er
Karte wird die Laufzeit entsprechend dem Ausfall verlangert.

Eine Verlegung des Yogaraumes von Yogawerk innerhalb Thun und Umgebung bleibt vorbehalten.

Nicht Beanspruchung der Dienstleistung
Werden die Dienstleistungen von Yogawerk nicht beansprucht, besteht von Seiten des/der Kursteilneh-
merln nur in folgenden Ausnahmefallen ein Anrecht auf eine Verlangerung des Abos. Rickererstattung
sind nicht vorgesehen.

o Bei Nachweis einer Militardienstpflicht von mehr als 2 Wochen

e Bei berufsbedingter Ortsabwesenheit von mehr als 80km und 2 Wochen

o Bei arztlich bestatigter Trainingsunfahigkeit von mindestens 2 Wochen

Unternehmensphilosophie

Yogawerk bietet eine kleine, feine und persdnliche Moglichkeit den eigenen Lebensstil in eine gesunde
Richtung zu bewegen. Dies wirkt sich meist positiv auf Belastbarkeit und Erfolg im Beruf und auf das har-
monische Zusammenleben in der Gemeinschaft/Familie aus. Im Bereich Yoga gibt es immer mehr Stu-
dien, welche die Wirksamkeit an konkreten Beispielen belegen.

,Was Yoga kann“ (GEO-Magazin, Juni 2013)
Das GEO-Magazin widmete einen Uber 20 Seiten langen Artikel dem Thema ,Was Yoga kann®, mit neu-
esten wissenschaftlichen Erkenntnisse. Die promovierte Biochemikerin und GEO-Redakteurin Hania
Luczak wuhlte sich far den Artikel nicht nur durch die aktuelle Forschung zum Thema Yoga (es gibt mitt-
lerweile mehr als 2000 Studien), sondern sprach auch mit Wissenschaftlern an der Charité in Berlin, der
Harvard Medical School, der Boston University School of Medicine, dem New York Medical College, Uni-
versity of California und dem Semel Institute for Neuroscience and Human Behaviour. Danach reiste sie
noch mit der Fotografin Helena Schatzle ins lyengar Institut in Pune, Indien und traf dort B.K.S. lyengar,
den Griinder des lyengar Yoga. Zusammenfassung von Katharina Grossmann, yoga easy
o Nackenschmerzen, Charité Berlin: Ein Mal pro Woche Yoga brachte deutlich mehr Besserung
der Ruckenleiden als eine Ruickenschule
¢ Rickenschmerzen, University of Washington, Seattle: Nachdem die Probanden ein halbes Jahr
ein Mal pro Woche getbt hatten konnten 80% der Teilnehmer auf Schmerzmittel verzichten
e Stress, University of California, Los Angeles: Im Vergleich zu Aerobcis verringert Yoga deutlich
besser Aggressionen, Depression und Anspannung und wirkt positiver auf die Vitalitat
Fakt:
Stress und die Folgeerscheinungen (ungesunde Erndhrung, Nikotin- und Alkoholmiss-
brauch, Schlafmangel etc.) sollen bei der Entstehung von bis zu 80 Prozent aller Krankhei-
ten ursédchlich oder wenigstens beteiligt sein.
o Schlafqualitat, Harvard University, Boston: Die Gruppe, die Yoga praktizierte, konnte deutlich
besser schlafen als die Gruppe, die an einer Schlafberatung teilgenommen hatte
e Blutdruck, Yale University: Blutdruck-Patienten konnten aufrgund ihrer regelmafigen Yoga-Pra-
xis ihre Medikamenten-Dosis reduzieren
e Herzrhythmusstérungen, Universitat Dresden: Lang gehaltene Yogapositionen beruhigten den
Herzschlag
e Entziindungen, Prof. Dr. Andreas Michalsen, Charité Berlin: Frauen, die regelmafig zwei Jahre
lang Yoga ubten, wiesen geringere Dosen des Entziindungsstoffes Interleukin-6 im Blut auf und
reagierten weniger stark auf Stressoren als die Vergleichsgruppe
o Depressionen/Angsterkrankungen, Boston University School of Medicine: Yoga-Stunden er-
hdhten den Spiegel der beruhigend wirkenden Gamma-Aminobuttersdure (GABA) im Gehirn
deutlich — depressive und an Angsterkrankungen leidende Menschen weisen meist deutlich weni-
ger GABA auf als andere
o Belastungssituationen, Semel Institute for Neuroscience and Human Behaviour: 8 Wochen
lang praktizierten Frauen, die an Alzheimer leidende Angehodrige pflegten, taglich ein 12-minati-
ges, sanftes Yoga-Programm mit meditativen Atemibungen — verglichen mit der Kontrollgruppe,
die taglich 12 Minuten lang Entspannungsmusik gehort hatte, hatten sie weniger Depressions-
Symptome, héhere Werte flr kognitive Leistungen und mentale Gesundheit, die
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Entziindungswerte waren niedriger, es wurden mehr Immun-Proteine produziert und die Zellalte-
rung war verlangsamt

o Prostata-Krebs, University of California: 30 Manner ernahrten sich drei Monate lang vegetarisch,
machten taglich Yoga und gingen spazieren — danach hatten sich die genetischen Muster der
Probanden so verandert, dass einige Krebs-Gene inaktiv geschaltet waren

e Brustkrebs, Semel Institute for Neuroscience and Human Behaviour: Zwei Mal pro Woche Yoga,
Uber drei Monate, fuhrte zur deutlichen Linderung des Fatigue-Syndroms (Erschépfungserschei-
nungen, die haufig auf die Chemotherapie folgen), zudem berichteten die Teilnehmer von einer
besseren kdrperlichen und seelischen Verfassung

o Posttraumatische Belastungsstérung, Harvard Medical School: Nach acht Wochen Yoga hat-
ten sich Symptome wie Schlaflosigkeit, Albtrdume, sozialer Riickzug und ,Flashbacks* deutlich
verbessert

e Gehirnleistung, Britta H6lzel, Charité Berlin: Nach 8 Wochen taglicher halbstindiger Meditation
hatten sich die Gehirne der (extrem gestressten) Probanden deutlich verandert: Hirnregionen, die
fur Gedachtnis, Lernen und Emotionskontrolle zustdndig waren sowie die Dichte der grauen Zel-
len hatten deutlich zugenommen — bei langjahrigen Meditierenden wurde nachgewiesen, dass
die altersbedingte Abnahme der frontalen GroRRhirnrinde ausgeblieben war

¢ Yoga und Gene, Gesund essen, Walking und Yoga wirken auf die Gene, University of California,
Prostata Krebsstudie

Wem all diese beeindruckenden Ergebnisse nicht reichen, dem rate ich auf B.K.S. lyengar persénlich zu
héren:
~Worte kbnnen den Wert von Yoga nicht vermitteln, es muss erfahren werden.*

Hatha Yoga nach B.K.S. lyengar

Die vom indischen Yogameister B.K.S. lyengar (1918-2014) begriindete Richtung des Hatha Yoga fordert
mit differenzierten Instruktionen eine symmetrische Ausrichtung des Koérpers. Hilfsmittel, wie Gurtel, Holz-
kiétze, Seile usw. werden dort eingesetzt, wo fehlende Beweglichkeit oder eine kérperliche Schwache
besteht. Sie ermdglichen zudem ein langeres Verweilen in der idealen Korperstellung (Asana). Es stellen
sich Konzentration, Ruhe und Klarheit im Geist ein. Durch sorgfaltig abgestimmte Sequenzen (Abfolge
der Asanas) wird der Korper in seiner Starke und Flexibilitédt optimal aufgebaut und schliesslich in eine
tiefe Entspannung gefuhrt.

Diese Methode ist geschitzt und darf nur von zertifizierten Lehrerlnnen unerrichtet werden.

Kommunikation/Distributation

Ich informiere meine Kursteilnehmerlnnen personlich in meinen Kursen und/oder mit e-Abo mittels
Sprachnachrichten/Mails. Neue Kursteilnehmerlnnen gewinne ich durch Weiterempfehlung meiner TN,
Uber die Website von Yogawerk, sowie mit Anzeigen in der lokalen Presse.

Versicherung und Haftung:

Far alle von YOGAWERK organisierten Kurse und Veranstaltungen wird jegliche Haftung fir entstandene
Schaden abgelehnt sofern von YOGAWERK kein vorsatzliches oder grob fahrlassiges Verschulden vor-
liegt. Die Teilnehmer & Teilnehmerinnen sind selber fir eine ausreichende Versicherungsdeckung verant-
wortlich.

Fir mitgebrachte Garderobe und Gegenstande, Geld usw. wird keine Haftung tibernommen.

Umgang mit sensiblen Daten & Datenschutz:

Ihre Angaben werden vertraulich behandelt und dienen alleine der Kursverwaltung und der Sicherheit in
Gesundheitlichen belangen. Nach Vertragsende bleiben die Daten etwa ein Jahr gespeichert und werden
dann geldscht.

Thun, Thun/Gwatt,
Brigitte Handschin
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