PRAKTISCHE TIPPS FURS UBEN

6 Yogapraxis fiir jeden Tag

6 Wie Yoga Ihnen im Alltag hilft

7 Jeder kann Yoga iiben
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So iiben Sie richtig

Die beste Zeit
Das brauchen Sie
Sinnvoll iiben mit Buch und CD

GUT IN DEN TAG STARTEN
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Bibliografische Informationen

http://d-nb.info/1002403812

Morgenprogramm 1:
Wenn Riicken und Nacken
morgens schmerzen

Strecken und Rikeln

Die Schulterbriicke

Den Nacken entspannen

Bis in die Schultern hinein dehnen
Die Katzedehnung
Bewegungsablauf fiir den Riicken
Nachspiiren

Morgenprogramm 2:
Schwungvoll loslegen

Strecken und Rikeln im Stand
Riickenkraulen

Der Sonnengrufl

Info: Uben gemif den Atemtypen
Die Standwaage

Die Heldenhaltung
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ENTSPANNT DEN TAG
BESCHLIESSEN
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Abendprogramm 1:
Abschalten und zur Ruhe
kommen

Durch den Kérper wandern

Der Reinigungsatem

Sich in die Diagonale dehnen

Die Katze macht einen Buckel und
streckt ihr Bein

Sich ganz in sich zuriickziehen
Die Beine entstauen

Den Riicken beleben und kriftigen
Die Krokodiliibung

Der Drehsitz

Die Energie wieder fliefen lassen

Abendprogramm 2: Die
Wirbelsiiule aufatmen lassen

Riickenlage
Strecken und Dehnen
Die Beine entstauen

53 Schulterbriickenvariante: Weit werden
im Brustraum

54 Brust und Schultergiirtel dehnen und
erwirmen

56 Die acht Bewegungsrichtungen der
Wirbelsiule

62 Der einfache Drehsitz

63 Die Wirbelsiule ruhen lassen

DIE INNERE KRAFTQUELLE
FINDEN

68 Loslassen und das Herz dffnen

68 Tiefenentspannung
70 Die Herzmeditation

72 Zum Nachschlagen

72 Ubungsprogramme fiir den Morgen
74 Ubungsprogramme fiir den Abend

76 Sach- und Ubungsregister

78 Biicher und Adressen, die weiterhelfen



