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Yoga als Jungbrunnen

Ab dem 40. Lebensjahr verdndert sich der weibliche Korper spiirbar: Fett wird leichter einge-
lagert. Bindegewebe und Knochen werden schwicher, Filtchen bilden sich und Muskeln
schwinden. Die wenigsten Frauen wiinschen sich ,.falsche* Jugendlichkeit durch operative
Kosmetik. Und Cremes und Anti-Aging-Mittel richten auch selten etwas aus. Yoga hingegen
ist eine ganzheitliche Anti-Aging-Methodemit langer Tradition. die aut natiirliche Weise jung
hilt. Anna Trokes. erfolgreiche GU-Autorin und eine der profiliertesten Yoga-Lehrerinnen
und -ausbilderinnen im deutschsprachigen Raum, hat verschiedene Ubungsprogramme fiir
den GU Ratgeber Yoga ab 40 entwickelt. Dieses Buch ist voller praktischer Infos und Anlei-
tungen sowle motivierender Gedanken und sowohl fiir Anfingerinnen als auch fiir Fortge-
schrittene geeignet.

Schon 15 Minuten téglich tiben hilft. Die Yoga-Asanas und -Bewegungsabldufe haben sich
seit Jahrhunderten bewihrt. Sie geben Korper und Geist Schwung, Stirke und Stabilitidt. Ob
Hund, Schulterstand, Krokodil. Tisch oder Adler: Die Ubungen dieses Ratgebers kurbeln die
Verdauung an, lassen Fettpolsterchen schmelzen, straffen die Haut oder verbessern die Hal-
tung. Sie wirken sogar gezielt auf das Hormonsystem. lindern Wechseljahrsbeschwerden,
stdrken die Knochen (Osteoporose!) und kréftigen den Beckenboden. Wie immer beim Yoga
gilt das Motto: kleine Schritte machen. nicht iibertreiben. aber dafiir regelmiflig und intensiv
Uben. Ganz wichtig: Leistungsdruck vermeiden. Dann profitieren nicht nur Kérper und Kon-
dition von der sanften Kraft, die sich wihrend der Yoga-Ubungen entfaltet, auch Atmung und
Geist werden belebt und harmonisiert.

Anna Trokes ist eine der renommiertesten Yoga-Lehrerinnen im deutschsprachigen Raum. Sie unter-
richtet seit tiber 25 Jahren, hat eine eigene Yoga-Schule und lehrt innerhalb der Yoga-Lehrer-
Ausbildung des Berufsverbandes Deutscher Yoga-Lehrer (BDY), der Schweizer Yoga-Gesellschaft
(SYG) und des Berufsverbandes Osterreicherischer Yoga-Lehrer (BOY). Anna Trokes ist ausgebildete
Heilpraktikerin und Riickenschulleiterin und integriert dieses Wissen in ihren Unterricht.
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