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Nr.5/2012 | Deutschland € 6,50

750 € OSTERREICH /12,00 SR SCHWEIZ £ 7,40 € BENELUX / 8,50 & FRANKREICH ./ 8.50 € TALEN
B.50 € SPANIEN /& 50 € PORTUGAL (CONT.) / B.50 € GRIECHENLAND / 00,00 MOK NORWEGEN

Innere
Starke
Wie Sie
Kraft fiirs |
" Leben
schopfen

Stress,
Angste,
Krisen

Wege zur Selbsthilfe, Rat fiir Angehorige

Ich koch dir was! Yoga Endlich frei Joggen
Fiinf Eintépfe, Ubungen fiirs tégliche  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. Rechies Bain leicht
ebeugt, Zehen gut im Boden verankert,
inke Hand greift linkes FuBgelenk, rech-
ter Arm gestreckt nach vorn. Brusthein
fieben, Kinn ieicht nach unten senken,
Oberkdrper seitlich aufziehen. DEHNT
Bauch, Hiftheuger, Schultervarderseite,
KRAFTIGT Beine, Riicken.

Yoga fiir
BIKER

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

Aafarlin 1M1 40
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JNANGELS
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A SOLIE
) A LEBOWSKI
TIMM
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JEMBATRIN BURTSCHER
Modu]s‘:\%} ENDES
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Av BENele koL 200 va Yopac mavTod Kal AV To PRikivi gow, 1 nipdkknan sival anhd;
Kellogg's Special K. Tpwe éva prok Special K yio npwivd, Ghho £va yio geanpepiavd 1 Bpadivd kal emhéyeis kal éva Tpita yeupa
Harpopid iwoppormuévo. Kol eioal étoyn va Ioelg £va kahokalpl YRATo QUTONENOENGN, OPOVIOS HGVO T0 Mrikiv dou!

‘EToL amAd. 2 oA, 2 yeuuara, 2 eBSoudded.
Anodpymos To Siks oou Tedypauka Blatpopts o WWW. MYy specialk.gr
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