INHALT

Einfiihrung Figuren iiber Kopf S. 56

Vorwort S.06  Winkelhaltung** S. 58

Luftyoga S.08  Schulterbriicke*** S. 60

Das Yogatuch S.10  Halbe Taubenhaltung**  S. 62

Das Figurenbuch S.14  Handstand** S. 64

Orientierung am Yogatuch S.18  Meerjungmadchen** S. 66

Grundlagen S.20  Meerjungfrau*** S. 68
Meeraltfraux* S.70

Figuren zum Aufwarmen S.24

Deiner oberen Gliedmalien Intensive Figuren fir  S.72

Kuh* S %6 Deine Korperspannung

Katze* S.28  Stitzhaltung*** S.74

Konigskobra* S.30  Kranich*** S.76
Halber Handstand *** S.78

Figuren zum Aufwarmen S.32 .

Deiner unteren GliedmafBen Figuren fiir Deine S. 80
Abschlussroutine

Held* S.34

Dreieckshaltung* S.36  Brettex S.82

Krieger* S.38  Baum** S. 84
Kokon* S. 86

Leichte Figuren fiir Deine S.40

Kérperspannung Figurenverzeichnis S.88

Stuhlhaltung* S.42  Autorin S.90

Abflug* S. 44

Berghaltung* S. 46

Figuren fiir Deine ersten S.48

Flugversuche

Herabschauender Hund* S.50

Vogel** S.52

Bogen*** S. 54
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