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Die 20 wichtigsten Asanas – 
für Anfänger und Fortgeschrittene

Liste mit Indikationen und präziser
Erklärung der Muskelarbeit: Was
übe ich bei welchen Beschwerden?
Wie dehne ich gezielt?

Faszinierend und anschaulich: 
Fotos und Grafiken zeigen die
Innenansichten des Körpers 

Spiraldynamik meets Yoga: Östlich-traditionelle und
westlich-innovative Bewegungslehre ergänzen sich
perfekt. Denn mit dem Konzept der anatomisch rich-
tigen Bewegung lassen sich die Asanas völlig neu
erleben. Bei korrekter Ausführung der Übungen wer-
den verkürzte Strukturen gezielt gedehnt, überdehn-
te gestärkt. Um die Wirkung der Asanas ganz nach-
vollziehen zu können, braucht es das anatomische
Wissen, das hier auf eindrückliche Weise zugänglich
gemacht wird. So bekommen Yoga-Fans endlich das
Yoga-Buch, das ausführlich auf richtige Bewegungs-
abläufe achtet, um Fehlhaltungen entgegen zu
 wirken und um Beschwerden zu vermeiden.

spiraldynamik® ist ein lernbares

 Konzept der  „anatomisch richtigen

Bewegung“, das auf Forschungs -

arbeiten von Medizinern und

 Therapeuten sowie Sport- und

Tanzwissenschaften und Yoga

basiert. Mehr dazu unter:

www.spiraldynamik.com

Durch außen- und innensicht wird sofort erkennbar:
Welche Muskelgruppe wird besonders beansprucht
und wo wirkt die Dynamik?
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