
Inhalt 
Vorwort der Autorin 8 
Zum Gebrauch d ieses  Buchs 9 

KAPITEL 1 
Einfache Prinzipien 10  
W a s  i s t  Yoga? 1 2  
Warum i s t  Yoga a n d e r s ?  14  
Stei fhei t  u n d  Dehnung  1 6  
P a s s i v e  u n d  ak t ive  

D e h n u n g  1 8  
Yoga a l s  Ausgleich 

zu r  Arbeit 2 0  
Übungsmögl ichkei ten  

s c h a f f e n  2 2  
Bas i swi s sen  2 4  

KAPITEL 2 
Einfache Stellungen 2 6  
Stehen  u n d  Balance  hal ten 2 8  
Vorbeuge 3 0  
Krieger 3 2  
F l ankendehnung  3 4  
Dreieck 3 6  
Gedreh tes  Dreieck 3 8  
Kraftvolle Ha l tung  4 0  
Tänzer  4 2  
Katze 4 4  
Hund 4 6  
Kind 4 8  
S c h u l t e r d e h n u n g  5 0  
Kobra 5 2  
Knie zu r  Brus t  5 4  
Be ins t reckung  5 6  
Boot 5 8  
S c h u l t e r s t a n d  6 0  
Halbe Muschel  6 2  
Schneiders i tz  6 4  
Drehung im Liegen 6 6  
Brücke 6 8  

http://d-nb.info/1025359143

http://d-nb.info/1025359143


KAPITEL 3 
Einfache Lösungen 7 0  
Wie m a n  e ine  Ste l lung 

vari iert  7 2  
Vorbeuge 7 4  
Krieger 7 6  
Flankendehnung 7 8  
Dreieck 7 9  
Gedrehtes  Dreieck 8 0  
Kraftvolle Hal tung  8 2  
Tänzer 8 3  
Katze 8 4  
Kind 8 5  
Hund 8 6  
Schul te rdehnung 8 8  
Kobra 8 9  
Knie zur  Brus t  9 0  
Beinstreckung 9 1  
Boot 9 2  
Halbe Muschel 9 3  
Schul te rs tand  9 4  
Schneidersi tz 9 6  
Drehung im Liegen 9 8  
Brücke 9 9  
Anatomie d e r  

Wirbelsäule 1 0 0  
Anatomie de r  Kniesehnen 

und d e s  un te ren  
Rückens  102  

Anatomie d e r  Skele t t ­
musku l a tu r  1 0 4  

KAPITEL 4 
Einfache Entspannung 106  
Was  beim E n t s p a n n e n  

p a s s i e r t  1 0 8  
Ruhe  u n d  innere  

S a m m l u n g  1 1 0  
Verbindung von Atem 

u n d  Geis t  1 1 2  
Einfache  A t e m ü b u n g e n  1 1 4  
Einfache  A t e m ü b u n g e n  

im Sitzen 1 1 6  
Einfache  Medi ta t ions ­

ü b u n g e n  1 1 8  
Klänge zu r  E n t s p a n n u n g  

nutzen  1 2 2  
Einfache  Klänge 1 2 4  

KAPITEL 5 
Yoga a ls  Ergänzung zum Sport 

128 
Geist  u n d  Bewegung  1 3 0  
Yoga u n d  Cross-Training 1 3 2  
Yoga f ü r  Läufer  u n d  Fußbal ler  

1 3 5  
Yoga f ü r  Racketspor t ler  1 3 6  
Yoga f ü r  Tänzer  

u n d  F i tness  1 3 8  

Bibliographie 140  
Register 141 
Danksagungen 144  


