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Trainingskarten fiir einen starken, beweglichen
Korper und innere Ruhe
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Yoga - Wohltat fiir Kérper und Geist

Warum Yoga so guttut

Eine uralte Tradition neu entdeckt
Korpertbungen fir mehr Wohlbefinden
Die Atmung als Schlissel zum Erfolg
Auf die Matte, fertig, los!

Wie mit den Karten Yoga praktiziert wird

Die Ubungen

Ubungen im Stehen

Ubungen aus dem Knie- oder Vierfiitlerstand
Ubungen aus der Bauchlage

Ubungen aus dem Sitz

Ubungen aus der Rickenlage

Yogaflows
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