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Wege zur Selbsthilfe, Rat fiir Angehorige

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

Fester Stand, Linkes Bein angewinkelt

nach hinten anheben. Rechites Bain leicht

gebeugt, Zehen gut im Boden verankert,

' Linke Hand greift linkes Fubgelenk, rech-

ter Arm gestrecht nach vem. Brusthein

' hebien, Kinn leicht nach unten senken,
Oberkdeper seitlich aufziehen. DEHNT

| Bauch, Hiftbeuger, Schultervorderseite,

 KRAFTIGT Beine, Riicken.

Y
"BIKER

Radtahrer sind durch die permanent nach vorn
:  Haltung im Oberkdrper und in der Hiifte
oft unbeweglich. Yoga ist der perfekte Ausgleich

Refariyn IWRONF 40
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Linge 18 SoqgLINGERIE® BY ANJA LEBOWSEKI
Je 1 EEUN BY KERSTIN TIMM
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Av B£helg KoL E00 va QopAS TOVTON Kal TAVIA To kit gou, r npdkinan eival amAf:
Kellogn's Special K. Tpuwe éva prod Special K yia npuwd, diko éva yio peomuepavd 1 Epadvd kol emhéyaic kaw éva Tpito yelpa
daTpopwa woppormueve. Kaw eion £town va fgets £va kakokalpl yepato auTonenodinon, popovias wavo 1o pnikin aoul

‘ETol amAd. 2 urnoA, 2 yeuuarta, 2 efdouddec.
Anjuotpynas To Bikd oou mpdypappa diapogis are WAWW. IMYS DECiaI K. ar
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