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Yoga – 50 Workouts  
für mehr Abwechslung
Was Yoga ausmacht 
Warum Yoga? 
Wie die Workouts aufgebaut sind 
Fünf einfache Ruhehaltungen 
Tipps für die Yogapraxis  

Die Workouts

Die Übungen
Haltungen im Sitzen 
Haltungen im Knien 
Haltungen im Stehen 
Stützhaltungen 
Haltungen im Liegen 

Alle Workouts auf einen Blick 
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