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Kurzbeschreibung

Y oga-Vielfat von Fitness bis MeditationY ogaliegt im Trend! Ob Sie mit Y oga einfach rundum fit werden
oder gezielt 1hre Gelenke mobilisieren wollen, ob Sie die entspannende Wirkung von Y ogaiibungen suchen
oder lhrer Seele etwas Gutes tun wollen, IThre Hormone in Balance und Ihren Korper entgiften mdchten, in
diesem Buch finden Sie die passenden Ubungen, egal ob Sie Einsteiger sind oder Fortgeschrittene. Uber 175
Ubungen fiir Kraft und Beweglichkeit, fir Gesundheit und Wohlbefinden, dazu in knappen Einfiihrungen das
Wichtigste zum Y oga, seine Wirkungsweise und Anwendungsgebiete, zum Warm-up vor dem Uben sowie
Wissenswertes Uber das richtige Training runden dieses umfangreiche Werk ab. Geballte 240 Seiten Yoga
zum Preis von 20 Euro.Uber den Autor und weitere Mitwirkende

AnnaTrokesist eine der profiliertesten Y ogal ehrerinnen und Y oga-Autorinnen im deutschsprachigen Raum.
Sie unterrichtet seit 1974 und lehrt seit 1983 innerhalb der Y ogal ehreraushildungen des Berufsverbandes der
Y ogalehrenden in Deutschland (BDY') und anderer européischer Verbande. Viele Jahre lang hatte siein
Berlin eine eigene Y ogaschule. Anna Trokes ist Heilpraktikerin, Rickenschulleiterin und hat zahlreiche
Biicher, CDsund eine DVD zum Thema Y oga veroffentlicht. Yogaist fir sie ein ganzheitliches
Ubungssystem, das den modernen Menschen in Theorie und Praxis durch die Herausforderungen des Alltags
begleitet. www.troekesyoga.de
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