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Vorwort: Power meets Balance

BEVOR DU LOSLEGST

/ Prinzipien fUr eine sichere und nachhaltige
Yogapraxis

Der Umgang mit korperlichen Einschrankungen und
Verletzungen - personliche Erfahrungen

VORBEREITENDE UBUNGEN

Kraftigungstibungen zum Aufbau der erforderlichen
Muskulatur

Dehntbungen zur Verbesserung der Flexibilitat
und Mobilitat

Kraftigungs- und Dehnungsibungen fir einen
stabilen Stand
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3 KRAFTVOLLE HANDBALANCEN

Warm-up fur Handbalancen
Die Asanas

Handbalancen im Flow

4 VOLLE FLEXIBILITAT AM BODEN

Warm-up fur Bodenhaltungen
Die Asanas

Bodenhaltungen im Flow

5 BALANCE IS THE KEY - ASANAS IM STAND

Warm-up fur Balancehaltungen im Stand

Die Asanas
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