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DAS
ULTIMATIVE
YOGA WORKOUT

Yoga fir Einsteiger und Fortgeschrittene mit
YOGA MACHT GLUCKLICH, einem Trai-
ningsprogramm, welches die Grundgedan-
ken und Ubungsformen aus dem Yoga mit
moderner Kérperarbeit verbindet. Dabei
liegen die Schwerpunkte insbesondere auf

Die Yogalehrer Sonja Séder und Peter Schlésser
fohren Schritt fir Schritt durch das zweistindige
Programm und erkléren, wie die einzelnen
Ubungen funktionieren. Die Programmiteile um-
fassen u. a. Vorbereitungen, Stehhaltungen, Stitz-
Ubungen, Rickbeugen, Dreh- und Umkehrhal-

Handlerinformationen. Anderungen vorbehalten.

Muskelkraftigung, Haltungsverbesserung,  tungen sowie Ubungen zur Schlussentspannung.

Flexibilitét und Entspannung.

Durch den Einsatz einfacher Hilfsmittel (Gurt, Block, Handtuch) kann jeder mit diesem Trainings-
programm ein sinnvolles und effizientes Yoga praktizieren.
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HIGHLIGHTS:
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