
Osteoporose ist eine Erkrankung, welche die Knochendichte verringert und die Knochen 
anfälliger für Frakturen macht. Yoga kann hier eine wertvolle Hilfe sein, indem es den 
Muskelaufbau fördert und die Stabilität im Körper erhöht. Gleichzeitig hilft es, das 
Gleichgewicht zu verbessern und so das Sturzrisiko zu verringern. 

In diesem speziellen Yoga-Workshop lernen Sie, wie Sie mit gezielten Übungen die 
Knochengesundheit, sowohl präventiv als auch bei bereits bestehender Osteoporose, unterstützen 
können. Alle Übungen werden individuell an das jeweilige Niveau der Teilnehmenden angepasst 
– so profitieren sowohl Anfänger:innen als auch Fortgeschrittene gleichermaßen. Sie erhalten 
Informationen zum Thema aus der Sicht der Integrativen Medizin (von Dr. Caroline Wanner), 
aus dem Ayurveda (Francesca Aebi) sowie ein PDF mit den wichtigsten Übungen, sodass Sie 
diese auch für sich zu Hause weiter üben und in Ihren Alltag integrieren können.  

   
Kursleitung: Francesca Aebi, dipl. Iyengar Yoga Lehrerin (Zürich) 
Ort: Yogaloft Chur, Gürtelstrasse 72, 7000 Chur 
Kosten: CHF 65.00  
Anmeldungen bis spätestens 10. Januar 2026 an: Dr. med. Caroline Wanner  
Mail: praxis@integrativ-medizin.ch 

               Yoga Workshop „Osteoporose“ in Chur 
           Samstag, 24. Januar 2026 von 14.00 - 16.30 Uhr

Konditionen: Die Anmeldung zum Workshop ist verbindlich. Die Kurskosten müssen bis spätestens 10.01.2026 an Dr. med. 
Caroline Wanner überwiesen werden. Bei einer Abmeldung bis 10. Januar 2026 werden 50% zurückerstattet danach kann 
keine Rückerstattung mehr erfolgen.
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