DVD 2

Yoga gegen Stress:
Einleitung

Infoteil Giber Stress
Infoteil iiber die 7 Tage
1. Lotussitz

2. Geschlossener Kreis
3. Edle Haltung

4. Donnerkeilhaltung

5. Stiirkungshaltung

6. Anfimeteorismushaliung
7. Krokodilhaltung
(redits

daverhaft erhéhter Cortisol-Spiegel durch chronischen, mentalen Stress
ist hiiufig ein Grund fiir Insulinresistenz und eine vermehre Einlage-
rung von Fett, vor allem im Bauchraum (Stammfettsuchi). Der Siress-
falle zv entkommen, ist also eine grundlegende Vorausseizung fiir den
Erfolg beim Abnehmen.

Sehen Sie sich zuniichst die Infoteile der beiden DVDs an. Darin erklire
ich die Programme und gehe auf die Besonderheiten ein. Fiihren Sie
den Praxisteil beider DVDs maglichst regelmiiBig aus.

Die Programme sind so erstellt worden, dass sie Ihnen keine Probleme
bereiten diirften. Sollien Sie dennoch irgendwann Unwohlsein oder
Schmerzen empfinden, brechen Sie die Session ab und suchen Sie gege-
benenfalls irztliche Hilfe auf. Wenn lhnen eine Haltung zu unbequem
wird, wechseln Sie in den Schneidersitz oder in eine andere Position
Ihrer Wahl.

Gehen Sie locker und mit einer offenen Einstellung an die Ubungen
heran. Setzen Sie sich nicht unter Druck, damit sich die positiven Wir-
kungen des Yoga entfalien kénnen. Ich wiinsche Ilhnen viel Erfolg!
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