Inhalt

Warumichdieses BuchschreibenmuBte .............................. 7
EEREDIOWINESNSOIIeN. ... . e e e e e 9
B aRIsr das algontHen, YOGAT . . .. .. i e e e e 9
IR OM SOlMAanYORaMACNONT . . . . i it i e e 11
e e LR S R AR e et 13
g s nistiseb e iR e S s e e s 15
Wie mandie Yoga-Ubungenmachensollte. ............................ 17
Was man bei Yoga-Asanastunundwas manlassensollte . ................ 19
ERRHOHEUber Glo AtMUNG /. it L i e v e S 21

Die Yoga-Asanas (Ubungen)

EElbtingenflirdieGesundheit ... ... .. .. o e 23
B I O e 24
Arm-undBein-Streckung. . . ........ ... . i i, SR BT 26
B Sy Sl e e v e TS A 28

B R UNG o o o vy i R e 36
in-Uberschlag (Krokodil)

L R RN B SR ...66
zen-Streckung

tand (Anlauf)

zum Knie-Streckung



Pondal. o et N e e R SR e R 90
PSRN o o e S L L e e 92
EUUG i Gl s L i e A e i R 94
s PO SR S S R O N e e 96
Sl L PRSI R SRS e s 98
AOCKITRON o os Dol e T e e 100
BumiptbaugeintSitoen:. . o L so T S L nn e e e e 102
RumptbeugeimStensn = .. oL L T 104
BORWEmm ol Ce oo e e e e e e 106
Slzdndarileld. . o L e T R G e 108
Skaip (Kopthaut-)Massage -.......5.c. . 0.y sl ok e S 110
IR L e D Y G S

HAIBIGUAGBCAIMUNG v <o b L e e
IBTBNRORG Dol w L e T s L e

Ubungen gegenspezielle Beschwerden.............................
Ubungen fiir bestimmte Kérperteile. . . ............................ .
Ubungen gegen spezielle Krankheitserscheinungen

NN . . e e s
RIS EWORREGEIPPE o0 L s D e



