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Y oga Anatomie bietet eine Einflihrung in die Praktiken des Y oga, die sowohl die Wahrnehmung des eigenen
Kérpers als auch das geistige Bewusstsein erweitern. Der Leser lernt die richtige Atemtechnik kennen sowie
eine Vielzahl von Asanas. Diese typischen Y ogahal tungen kdnnen von Anfangern und Fortgeschrittenen zu
Ubungsreihen zusammengestel It werden. Fotos und Illustrationen verdeutlichen, welche Muskeln gedehnt
und welche gekréaftigt werden. Die Sanskrithamen der jeweiligen Asanas werden erkléart, die jeweilige
Technik und korrekte Korperausrichtung genau erlautert. Autorin: Abigail Ellworth 160 Seiten Format: 250
Abbildungen, fester Einband, 26 x 19,8 cm
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Kurzbeschreibung

Y oga Anatomie bietet eine Einflihrung in die Praktiken des Y oga, die sowohl die Wahrnehmung des eigenen
Kérpers als auch das geistige Bewusstsein erweitern. Der Leser lernt die richtige Atemtechnik kennen sowie
eine Vielzahl von Asanas. Diese typischen Y ogahaltungen kdnnen von Anféangern und Fortgeschrittenen zu
Ubungsreihen zusammengestel It werden. Fotos und Illustrationen verdeutlichen, welche Muskeln gedehnt
und wel che gekréaftigt werden. Die Sanskritnamen der jeweiligen Asanas werden erklart, die jeweilige
Technik und korrekte K 6rperausrichtung genau erlautert. Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Abigail Ellsworth promovierteim Fach Physiotherapie und ist staatlich geprifte Pilates-Expertin. In
Scarsdale fulhrt sie das Pilates, Therapy and Wellness Center of Westchester. Sie verdffentlichte mehrere
wissenschaftliche Studien zur Muskel aktivitét des Korpers und zur Bewegungsopti mierung.
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