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DAS MAGAZIN FUR KORPER, GEIST UND SEELE

Innere
Stirke
Wie Sie s
Kraft fiirs %
Leben
schapfen

DOSSIER

Wege zur Selbsthilfe, Rat fiir Angehérige

Ich koch dir was! Yoga Endlich frei Joggen

Fiinf Eintopfe, Ubungen fiirs tagliche  Die besten Methoden  So schaffen Sie jetzt
die einfach guttun Gleichgewicht gegen Angste den Einstieg
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Fester Stand. Linkes Bein angewiakelt
nach hinten anhoben. Rechies Bein laichi
gebeugt, Zehen gut i Boden veranker,
Ling i

biand greit linkes Fubgelen, rech-

1 NATARAJASANA [Tanze

it nach vom. Brusthei
Reben, Kinn feicht Hach uaten seaken,
Oberkbiper seillich aulzishen. DEHNT
Bauch, Hiftheuger, Schutervorderseite.
KRAFTIGT Beine, Rilcken.

3 Yoga fi
BIKER

Radfahrer sind durch die permanent nach vorn
gebeugte Haltung im Oberkdrper und in der Hiifte
oft unbeweglich. Yoga ist der perfekte Ausgleich
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Av BEAELS KL 00 va 9opag MAvTOU Kal AT T0 pnikivi gou, 1 npoKAnan efval anhi;
Kellogg's Special K. Tpeg £va uroh Special K yio npuwd, GAA0 £va yio Heanueplave 1 BpaBive kat EMASYELS KaL Eva TPITo YEGUa.
BlaTpogixd 1woppormUEVO. Kal Eigar EToln va {0LIS £va KAMOKAIL YERATO QUTOMEMOIENGN, POPOVIAS Jive TO unIKiv 0ou!

‘ETol anhd. 2 pmoA, 2 yelpuara, 2 eR3ouddEeS.
Anpaipynos To 36 oou rpeypeka Barpognc e WWW. My specialk.gr
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