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Widmung

Vorwort
Einflhrung
\ Wie Yoga entstanden ist
Das ist das Gute am Yoga - tiben
S Die goldenen Yogaregeln zum Uben

Die Yogahaltungen

Jetzt geht es los

Haltungen im Stehen

Haltungen im Sitzen

Kniende oder liegende Haltungen
Umkehrhaltungen
Ruckwartsbeugen

Yogageschichten  (Ubungsreihen)

Begruflungszyklus

Yoga-Reime

Im Zoo

Eine Indianergeschichte

Eine néchtliche Abenteuergeschichte
Im Zirkus

Im Zauberwald

Am Meer
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Die verschiedenen Arten von Haltungen
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Der Atem

Yoga kann dir helfen

Sanskrit

Kreativer Teil

Verschiedene Atemibungen

Bei Mudigkeit

Bei Aufregung

Vor den Hausaufgaben
Bei der Konzentration

Ubersetzung der Yogasprache Sanskrit

Stell dir vor - Kraftsatze

Deine Lieblingsyogahaltungen

Die Lotusblume

Dein Schutzengel

Ein Mandala zum Ausmalen

Hier entsteht dein eigenes Mandala
Mantras
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