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Kurzbeschreibung

So wird Ihr Riicken endlich schmerzfrei! Y ogaist die beste Riickenmedizin: Er stérkt nicht nur die
Muskulatur und steigert die Beweglichkeit, sondern wirkt auch entspannend und ausgleichend auf die Seele,
wo sich in vielen Fallen die wahre Ursache von Ruckenleiden findet. Lernen Sie die Wirbelsaule kennen,
werfen Sie einen Blick auf die Psyche und erfahren Sie, warum auch die richtige Erndhrung fir einen
gesunden Riicken wichtig ist. Nach diesen Grundlagen stellt Ihnen die erfahrene Y oga-L ehrerin Anna Trokes
24 Ubungen in Wort und Bild mit wertvollen Tipps und Hinweisen vor: erst Ubungen zum Aufwarmen, dann
fr den oberen, den unteren und den ganzen Riicken. Auf3erdem gibt sie Anregungen, wie Sie lhren Ricken
mit mentalen Ubungen unterstiitzen kénnen. Die DV D enthalt neben den Anleitungen fir die einzelnen
Ubungen und Ubungsreihen ein 60-miniitiges Rundum-Programm sowie acht individuelle Kurz- und
Spezialprogramme. 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, Ruckenschulleiterin 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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