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Bikram Yoga gibt’s neu auch in Zug

Antonella Milone eroffnet das Studio in Hiinenberg. Die Yoga-Art ist fiir alle ab 18 Jahren geeignet.

Neben Ziirich und Luzern be-
kommt Zug endlich auch ein
«Original of India» Bikram Yoga
Studio. Im modernen und licht-
durchfluteten Studio in Hiinen-
berg bietet die zertifizierte Bi-
kram Yogalehrerin Antonella
Milone zusammen mit ihrem
Team das weltweit bekannte Bi-
kram Yoga sowie Inferno Hot Pi-
lates in Deutsch und Englisch
an. Beide Trainings finden im
beheizten Raum statt. Anfianger
und Fortgeschrittene sind herz-
lich willkommen.

Im Jahr 2014 besuchte Anto-
nella Milone zum ersten Mal
eine Bikram-Yoga-Stunde in Zii-
rich, die ihr Leben veridndert
hat: «Ichhabe jede Zelle meines
Korpers gesplirt, ein unglaubli-
ches Gefiihl durchflutete mei-
nen Korper.» Die Praxis hat sie
korperlich und mental gestarkt.
Nach einer 30-tigigen «Bikram
Challenge» beschloss sie, Bi-
kram-Lehrerin zu werden. Im
Friithling 2018 absolvierte sie in
Acapulco (Mexiko) das neunwo-
chige Bikram Teacher Training,
das Yogi Bikram Choudhury, der
Erfinder dieses Yoga Stils, unter-
richtete. Fiir Antonella Milone
ist mit der Eroftnung des eige-
nen Bikram-Yoga-Studios ein
Traum in Erfillung gegangen.

Beim ersten Besuch gibt es
personliche Einfithrung

Bikram Yoga ist eine Serie von
26 perfekt aufeinander abge-
stimmten und aufbauenden Hat-
ha-Yoga-Ubungen mit zwei
Atemiibungen, die in einem
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Bikram Yoga Lehrerin Antonella Milone in der stehenden Kopf-zum-Knie-Stellung.

40 Grad warmen Raum mit
40 Prozent Luftfeuchtigkeit
praktiziert werden. Dies macht
das Bikram Yoga so einzigartig.
Korper und Geist werden wih-
rend 90 Minuten trainiert und
gekraftigt. «Mit fokussiertem Ti-
ger-Blick bei gleichméssiger und
ruhiger Atmung», wie die Stu-
dioinhaberin erklért. Die Hitze
und die Luftfeuchtigkeit lassen
so den Korper auf natiirliche
Weise geschmeidig und dehnbar
werden, was Verletzungen vor-
beugt und sichtbare Fortschritte

garantiert. Bikram Yoga hat so-
mit therapeutische Wirkung.
Bikram Yoga dehnt, driickt
und massiert auch innere Orga-
ne, spult das Herz-Kreis-
lauf-System durch, regt den
Stoffwechsel an, aktiviert die
Lymphdriisen und stimuliert
das Hormon- und Nervensys-
tem. Hitze und Luftfeuchtigkeit
fordern die Entschlackung so-
wie Entgiftung des Kérpers und
stirken das Immunsystem. Bi-
kram Yoga ist fiir Personen ab
18 Jahren bis ins hohe Alter ge-

eignet; egal ob Anfianger oder
Fortgeschrittene. Beim ersten
Besuch werden neue Mitglieder
30 Minuten vor Beginn person-
lich von Antonella Milone durch
das Studio gefiihrt. In einem
Einfithrungsgesprich wird das
Bikram Yoga vorgestellt und
Fragen beantwortet.

Antonella Milone bietet als
erstes Studio in der Schweiz auch
Inferno Hot Pilates als Ergin-
zung zum Bikram Yoga an. Das
Inferno Hot Pilatesist ein 60-mi-
niitiges, intensives und schonen-
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des Ganzkorperkrafttraining mit
mitreissender und rhythmischer
Musik. Beim Inferno Hot Pilates
wird der Trainingsraum auf
35 Grad beheizt. Die Luftfeuch-
tigkeit betrégt 40 Prozent. Das
Training kombiniert Cardio-
und ein ganzheitliches Muskel-
training. Bis Ende September
kann auf Voranmeldung kosten-
los eine Inferno-Hot-Pilates-
Klasse besucht werden.

Fiir Bikram Yoga Zug:
Peter Bauer



