ﬁdube

Die kleine Y oga-Schule

& Download ” & Online Lesen ]

Click hereif your download doesn"t start automatically


http://bookspode.club/de/read.php?id=3831030448&src=fbs
http://bookspode.club/de/read.php?id=3831030448&src=fbs
http://bookspode.club/de/read.php?id=3831030448&src=fbs

Die kleine Yoga-Schule

Anke Wellner-Kempf, Anke Wellner- Kempf

Diekleine Y oga-Schule Anke Wellner-Kempf, Anke Wellner- Kempf

Y ogalasst uns innerlich zur Ruhe kommen und schenkt neue Energie. 'Die kleine Y oga- Schul eé€oe macht
den Einstieg fur Anfénger besonders leicht: Dieses Buch erklért die Grundlagen und fihrt in drel aufeinander
aufbauenden Kapiteln durch die wichtigsten Y oga-Haltungen. 47 Ubungen von einfach bis fortgeschritten
werden anhand von bebilderten Schritt-fir-Schritt-Anleitungen vorgestellt. Viele Tipps helfen,
Haltungsfehler zu vermeiden und die Ubung an das eigene L eistungsniveau anzupassen. Jedes der Kapitel
endet mit beispielhaften Trainings-Abfolgen, die zwischen 15 und 45 Minuten dauern und sich auf
verschiedene Ziele wie Dehnung oder Riickentibungen konzentrieren. So kann man die Sequenzen leicht in
den Alltag integrieren und auf die eigene Bedlrfnisse eingehen.
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Kurzbeschreibung

Y ogalasst uns innerlich zur Ruhe kommen und schenkt neue Energie. ,, Die kleine Y oga-Schule" macht den
Einstieg fur Anféanger besonders leicht: Dieses Buch erklért die Grundlagen und fihrt in drei aufeinander
aufbauenden Kapiteln durch die wichtigsten Y oga-Haltungen. 47 Ubungen von einfach bis fortgeschritten
werden anhand von bebilderten Schritt-fir-Schritt-Anleitungen vorgestellt. Viele Tipps helfen,
Haltungsfehler zu vermeiden und die Ubung an das eigene L eistungsniveau anzupassen. Jedes der Kapitel
endet mit beispielhaften Trainings-Abfolgen, die zwischen 15 und 45 Minuten dauern und sich auf
verschiedene Ziele wie Dehnung oder Riickentibungen konzentrieren. So kann man die Sequenzen leicht in
den Alltag integrieren und auf die eigene BedUrfnisse eingehen.
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