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Yoga a ls  Jungbrunnen

\h dc.rl -l(i. I.ebcnsjahr r eränderr sich der rieibliche Körper spürbar: Fett wird leichter einge-
l.rg..rt .  Bin.lcu. 'sebe und Knt'rchen nerden schwächer. Fältchen bi lden sich und Muskeln
schuinden. Die *eniqsten Frauen sünschen sich ..falsche" Jugendlichkeit durch operative
Kosmetik. Und Cremes und Anti-Aging-ivlittel richten auch selten et\\,as aus. Yoga hingegen
ist eine ganzheitliche Anti-Aging-Methodemit langer Tradition. die aul'iiaiürliche \\'eise jung
hält. . \nna Trökes. erfblgreiche GL'-Auttrr in und eine der profi l iertesten Yoga-Lehrerinnen
Lrn..l -aLrsbildcrinnen inr deutschsprachiuen Raum, hat verschiedene Übungsprogramme für
Jcn GL' Ratgcbcr Yoga ab {0 entsickelt.  Dieses Buch ist vol ler praktischer Infos und Anlei-
tLrnscn srr\\'ie motivierender Gedanken und sowohl ftir Anftingerinnen als auch flir Fortge-
schrit tc'ne eeeignet.

Schon 15 Minuten täglich üben hi l l i .  Die Yoga-Asanas und -Be'nvegungsabläufe haben sich
seit Jahrhunderten bewährt. Sie geben Körper und Geist Schwung, Stärke und Stabilität. Ob
Hund. Schulterstand, Krokodil .  Tisch oder Adler: Die Übungen dieses Ratgebers kurbeln die
Verdauung an, lassen Fettpölstcrchen schmelzen. straffen die Haut oder verbessern die Hal-
tung. Sie wirken sogar gezielt auf das I lormonsystem. l indern Wechseljahrsbeschwerden,
stärken die Knochen (Osteoporosel) und kräft igen den Beckenboden. Wie immer beim Yoga
gilt das Motto: kleine Schritte machen. nicht übertreiben. aber dafür regelmäßig und intensiv
üben. Ganz *'ichtig: Leistungsdruck vermeiden. Dann profitieren nicht nur Körper und Kon-
dition von der sanften Kraft. die sich'nrährend der Yoga-Übungen entfaltet, auch Atmung und
Geist werden belebt und harmonisiert.

Anna Trökes ist  eine der renommiertesten Yoga-Lehrer innen im deutschsprachigen Raum. Sie unter-
richtet seit über 25 Jahren, hat eine eigene Yoga-Schule und lehrl innerhalb der Yoga-Lehrer-
Ausbildung des Berufsverbandes Deutscher Yoga-Lehrer (BDY), der Schweizer Yoga-Gesellschaft
(SYG) und des Berufsverbandes Österreicherischer Yoga-Lehrer (BÖY). Anna Trökes ist ausgebildete
Heilpraktikerin und Rückenschulleiterin und integrierl dieses Wissen in ihren Unterricht.
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