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Energie ist das wichtigste Element zur
Bewältigung vonStress und der Schlüssel zu einem Leben
voller Opti-mismus, positivem Selbstausdruck und
Lebensfreude.Es fühlt sich gut an, den gesamten Körper
zu spürenund ausgeglichen und
energiegeladen zu sein!Mit Yogaübungen, die auf dem
dynamischen AshtangaYoga basieren, haben wir ein
Übungsprogramm entwi-ckelt, das die westlichen Bedürfnisse
nach Entspan-nung, Körperbalance und Vitalisierung
anspricht undauf sanfte Art die Dynamik von Körper
und Geist stei-ger
t.Wichtig erscheint uns, dass Sie die
Bandbreite des Yogaerfahren und Ihren Körper nicht
überstrapazieren. Wirüberlassen es Ihnen, Ihre Bedürfnisse
und Grenzen aus-zuloten, und möchten, dass Ihr ganz
persönliches Erle-ben des Yoga in den Mittelpunkt rückt.
Bringen Sie

Ihren Körper auf Trab – vermehren Sie
durch Yoga dieSauerstoffaufnahme, denn die
dynamische Bewegungs-form und die intensive Atmung
verbessern die Blutzir-kulation und den Transport von
Sauerstoff im Orga-nismus, sodass nicht nur
Stoffwechselschlacken undUmweltgifte schneller abtransportiert
werden, sondernauch emotionale Belastungen sich
verabschieden kön-nen. Die regelmäßige Anwendung der
verschiedenenÜbungen gilt als eine der besten
Techniken gegen see-lische und körperliche Verspannungen.
So wird Ihnendie Kombination aus dynamischen
Übungen und har-monischen Bewegungsabläufen schon
bald zu Ausgegli-chenheit, Wohlbefinden und
Lebensfreude verhelfen.Zu Beginn unseres Übungsprogramms
steht jeweils derSonnengruß, mit dem Sie jede
Übungseinheit beginnensollten, um sich optimal darauf
einzustimmen.

Unsere täglichen
zehn abgestimmt und
Übungseinheitim Stehen sowie 
den Übungen dürfen
Meditations- Atemübung ku
Abschluss chen 10-Minuten
eine nende Übung 
Ausklang.Wählen Sie tägli
und Sie Körper u
ausgewogenen nis. Zahlreiche 
Ihnen gewählte Trai
umzusetzen. zelfall können
Übungsfolgen ringfügig von de
Text Wenn Sie einm
widmen Snach Stimmun
Übungsprogrammdie wir fü
zusammengeste

Wichtiger
Hinweis!Konsultieren Sie bei gesundheitlichen Problemen,

vorhandenen Ver-letzungen oder Schwangerschaft Ihren Arzt, bevor Sie
mit demÜbungsprogramm beginnen. Beginnen Sie das Training
nicht ohnevorheriges Aufwärmen. Falls während des Trainings
Schmerzen auf-treten, sollten Sie das Training abbrechen und ebenfalls
erst miteinem Arzt Rücksprache halten, bevor Sie weiter
trainieren. Überfor-dern Sie sich nicht – passen Sie Ihr Training Ihrer
persönlichen kör-perlichen Verfassung an. Dieses Buch wurde nach dem
aktuellenWissensstand sorgfältig erarbeitet. Dennoch erfolgen
alle Angabenohne Gewähr. Autor und Verlag haften nicht für
eventuelle Nachteileund Schäden, die aus den in diesem Buch gezeigten
Übungen und genannten Ratschlägen
resultieren.
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Hinweise für sinnvolles Üben

So üben Sie richtig
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Dynamikübung

Vinyasa-Sequenz: Übungen
Meditationsübungen

Ausklangsmeditation – Offe
Sinnenmeditation – Augen-
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Sonnengruß II

Bergstellung – 1. Asana – 2. Asana

Bergstellung
Stehen Sie gerade. 
Atmen Sie durch. 
Koordinieren Sie Bandhas und Atmung.

1. Asana
Einatmen. 
Die Knie leicht beugen. 
Die Arme seitlich nach oben führen.
Der Blick richtet sich nach oben. 
Die Handflächen liegen aneinander.

2. Asana
Ausatmen. 
Die Arme nach unt
nach 
unten beugen.Die Knie bleiben, w
Die Arme nach hin
Fersen 
legen.Den Kopf in Richtu

Der Blick folgt der 
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