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Medical Yoga – der gesunde Weg

Im Medical Yoga verbindet sich das jahrtausende-
alte Yoga-Wissen mit den modernen Erkenntnissen 
der Spiraldynamik. Auf der Grundlage von Evolu-
tionsforschung, Anatomie und moderner Medizin 
entsteht so eine Anleitung für anatomisch richtige 
Bewegungsabläufe. Entdecken Sie die Gesetze der 
Natur, die archaischen Bewegungsprogramme, die 
im Körper jedes Menschen von Geburt an ange-
legt sind, und wenden Sie sie auf die klassischen 
Körperübungen des Hatha-Yogas an. So wird der 
Körper zum Übungsfeld und die Bewegung zu 
einem heilenden Weg zu sich selbst. Sie gewinnen 
innere Stabilität und Balance, entwickeln Kraft und 
bleiben beweglich bis ins hohe Alter. 
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Krähe, Hund & Co. – die Asanas

Lernen Sie Schritt für Schritt die wichtigsten 
Asanas und ihre Variationen kennen. Mit präziser 
Ausrichtung und Konzentration auf die Details 
erleben Sie den eigenen Körper, seine Grenzen 
und Schwächen, aber auch seine Stärken. Dabei 
zeigt jede Asana spezifi sche Wirkungen auf den 
Bewegungsapparat und die inneren Organe. 3D-
Grafi ken zeigen Ihnen, welche Körperstrukturen 
bei der jeweiligen Asana besonders gefordert sind. 
Mit diesem Wissen ausgestattet, fi nden Sie auch 
bei vorhandenen Beschwerden die passenden 
Übungen. Leichte Abwandlungen machen die Asa-
nas alltagstauglich: So wird die Bushaltestelle, die 
Küche und sogar das Büro zum Übungsraum.
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