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Kilted Yoga

Ubungen und Meditationen fiir Drinnen und DrauRen

Kilted Yoga ist ein ganz besonderes Yoga-Buch. Mit vier auf einander aufbauenden
Ubungssequenzen, verschiedenen Atemiibungen und Meditationen, wirst Du lernen,
deinen Korper zu starken und zu 6ffnen, deine Aufmerksamkeit und Konzentration fir
die gerade praktizierten Ubungen zu schirfen und deinen Geist zu beruhigen.

Die Anleitungen geben vor, wie die Asana ausgefiihrt, wie lange eine Stellung gehalten,
und wie oft sie wiederholt werden soll. Die Ubungen bestehen aus einer ausgewogenen
Mischung von Riickwartsbeugen, Drehungen und Vorwartsbeugen und kénnen sowohl
von Einsteigern als auch von Fortgeschrittenen praktiziert werden.

Die Kulisse der schottischen Highlands unterstiitzt die Ubungen mit Bildern voller Kraft
und Schénheit und motivieren dazu, seine Yoga-Ubungen demnichst auch in der Natur
zu praktizieren. Wo Du Dich dabei befindest und ob mit oder ohne Kilt, spielt absolut

gar keine Rolle...

KILTED YOGA

UBUNGEN UND MEDITATIONEN Das Buch zu den Yoga-
FUR DRINNEN UND DRAUSSEN
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