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Aktualisiert und komplett neu gestaltet. Diese Y oga-Bibel ist eine einzigartige
Kombination aus Y oga-tibungen, Weisheiten und L ebenserinnerungen von
B.K.S. lyengars, einem der grofdten Y oga-Meister unserer Zeit. Dasinspirierende
Lehrbuch vermittelt die Praxis des Y oga ebenso wie seine Philosophie und
eréffnet dem Leser ein tieferes Lebens- und Y oga-Verstéandnis. 40 Asanas plus
Varianten helfen bel einer gezielten Stress-Bekdmpfung und gegen haufige
gesundheitliche Beschwerden. Schritt-fr-Schritt-Anleitungen und tGber 1900
Farbfotos mit einzigartigen 360° Ansichten zeigen den korrekten Ablauf der

Y oga-libungen. Ein 20-Wochen-tbungsprogramm fihrt sowohl Einsteiger as
auch Fortgeschrittene so griindlich in die Y oga-Praxis ein, dass sie nach dem
Absolvieren des Programms eigene, ihren speziellen Bediirfnissen entsprechende
Uibungssequenzen erstellen kénnen. Ein unerlasslicher Ratgeber fir alle, die sich
einen ganzheitlichen Zugang zur Y oga-L ehre wiinschen. Zum Autor: B.K.S.
lyengar wurde 1918 in Indien geboren und besitzt (iber 70 Jahre Y ogapraxis und
Lehrerfahrung. 1975 griindete er ein eigenes Y oga-Institut. Heute gibt es 180
lyengar-Y oga-Institute in 40 Landern weltweit. lyengar gilt as fuhrende
Autoritét auf dem Gebiet des Hatha-Y oga. 432 Seiten, gebunden mehr als 1.900
Farbfotografien
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Aktualisiert und komplett neu gestaltet. Diese Y oga-Bibel ist eine einzigartige Kombination aus Y oga-
Ubungen, Weisheiten und L ebenserinnerungen von B.K.S. lyengars, einem der grof3ten Y oga-Meister unserer
Zeit. Das inspirierende Lehrbuch vermittelt die Praxis des Y oga ebenso wie seine Philosophie und eroffnet
dem Leser ein tieferes Lebens- und Y oga-V erstandnis. 40 Asanas plus Varianten helfen bel einer gezielten
Stress-Bekampfung und gegen haufige gesundheitliche Beschwerden. Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen und
Uber 1900 Farbfotos mit einzigartigen 360° Ansichten zeigen den korrekten Ablauf der Y oga-libungen. Ein
20-Wochen-Ubungsprogramm fihrt sowohl Einsteiger als auch Fortgeschrittene so griindlich in die Y oga-
Praxis ein, dass sie nach dem Absolvieren des Programms eigene, ihren speziellen Bediirfnissen
entsprechende Ubungssequenzen erstellen kdnnen. Ein unerlasslicher Ratgeber fir alle, die sich einen
ganzheitlichen Zugang zur Y oga-L ehre wiinschen. Zum Autor: B.K.S. lyengar wurde 1918 in Indien geboren
und besitzt Uber 70 Jahre Y ogapraxis und Lehrerfahrung. 1975 griindete er ein eigenes Y oga-Institut. Heute
gibt es 180 lyengar-Y oga-I nstitute in 40 Landern weltweit. lyengar gilt als fihrende Autoritét auf dem
Gebiet des Hatha-Y oga. 432 Seiten, gebunden mehr als 1.900 Farbfotografien
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432 Seiten

Kurzbeschreibung

Einer der grofiten Y oga-Meister unserer Zeit, B.K.S. lyengar, ermdglicht faszinierende Einblickein Y oga-
Praxis und -Philosophie. Nach B.K.S. lyengar ist Y ogamehr as nur eine Form des korperlichen Trainings.
Esist eine ganzheitliche Erfahrung, eine Wohltat fir Korper und Geist. Dieser Ansatz ist heute eine der
erfolgreichsten Y oga-L ehren Uberhaupt.

In diesem reich bebilderten Lehrbuch beschreibt B.K.S. lyengar personlich seine einzigartige Methode. Egal,
wie gelibt oder alt jemand ist — die detailliert beschriebenen Ubungen sind fiir Einsteiger und
Fortgeschrittene jeder Trainingsstufe geeignet. Durch einzigartige 360°-Ansichten kdnnen Sie genau sehen,
wie eine Ubung korrekt ausgefuihrt wird. AuRerdem gibt es detaillierte Anweisungen, wie Sie Fehlstellungen
vermeiden. Mit im Programm enthalten sind 50 Asanas furr gezielte Stressbekampfung und Ubungen gegen
héufige gesundheitliche Beschwerden. Ein 20-Wochen-Plan ermdglicht es Y oga-Anfangern, die
Bewegungen richtig einzutiben und schnell Fortschritte zu machen.

Fur alle Yogis, die ein tieferes Lebens- und Y oga-V erstandnis erfahren méchten, ist das Buch goldrichtig!

B.K.S. lyengar — 1918 in Indien geboren — kann mehr als 70 Jahre Y oga-Praxis und -L ehrerfahrung
vorweisen. 1975 er6ffnete er sein eigenes Y oga-Institut in Pune/Indien. Heute gibt es 180 Iyengar-Y oga-
Institute und -Zentren in 40 Landern weltweit. Er gilt als fihrende Autoritét auf dem Gebiet des Hatha-Y oga.
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