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o+ Hervorragende Fﬁuchiigkeitsaufnahmé
~ * Passender Kissenbezug
» Made in Germany

1/

Nr.5/2012 | Deutschland € 6,50

DAS MAGAZIN FUR KORPER, GEIST UND SEELE

Innere
Stirke
Wie Sie
Kraft fiirs %

Leben ]
schopfen [

Wege zur Selbsthilfe, Rat fiir Angehérige

Ich koch dir was! Yoga Endlich frei Joggen
Fiinf Eintopfe, Ubungen fiirs tégliche  Die besten Methoden  So schaffen Sie jetzt
die einfach guttun Gleichgewicht gegen Angste den Einstieg
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NATARAJASANA [Tanze

Fester Stand. Linkes Beln angewinkalt

nach hinten anheben. Rechtes Bein leicht

gebeugt, Zehen gut im Boden verankert,
Linke Hand greitt linkes Fubgelenk, rech-
ter Arm gesireckt nach vom. Brustbein
Reben, Kinn feieht nach usten seaken,
Oberkbiper seitlich aufziehen. DEHNT
Bauch, Hiftbeuger, Schultervorcersaite.
KRAFTIGT Beine, Ricken

Yoga fiir
BIKER

Radfahrer sind durch die permanent nach vorn
geheugte Haltung im Oherkdrper und in der Hiifte
oft unbeweglich. Yoga ist der perfekte Ausgleich
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