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Dein Schltissel zu den Ansanas - Ausfuhrung und Wirkungswei se wissenschaftlich erklért. Anhand einer
Fille detaillierter, farbiger Illustrationen des menschlichen Skeletts und der Muskulatur erlautert der
Orthopéde und Y ogaexperte Ray Long die Anatomie und Physiologie der 55 wichtigsten Y ogallbungen.
Detailliert zeigt und beschreibt er, welche Muskelgruppen zusammenspiel en miissen, wenn komplexe

Y ogahaltungen ausgefiihrt werden. Der Leser lernt, wie er diese Muskeln aktivieren kann, um seine
Haltungen zu vertiefen und zu stabilisieren und so mehr Nutzen aus den Gibungen zu ziehen. Zur besseren
Orientierung werden die Ubungen anhand der Bewegungsmuster in Kategorien eingeteilt. So lassen sie sich
einfach in ihrer Wirkungsweise vergleichen und voneinander unterscheiden. Dieses Buch ist ein hilfreicher
Ubungsbegleiter, der die Philosophie und Kunst des Y oga um ihren wissenschaftlichen Hintergrund
bereichert. Verbessere dein Korperbewusstsein, aktiviere deine Muskeln - und dein Y ogatraining wird zu
einem vollig neuen Erlebnis. Autor: Ray Long, Orthopade und Griinder von Bandha Y oga Erschienen: 2011
Seiten: 224
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Nach Yoga-Anatomie 3D: Band 1: Die wichtigsten Muskeln, in dem Y oga-Experte Ray Long die wichtigsten
beanspruchten Muskelgruppen und ihre Funktion anhand von 3D-Bildern aufzeigte, geht er im zweiten Band
Yoga-Anatomie 3D: Die Haltungen konkret auf die wichtigsten 55 Asanas, die richtige Ausfiihrung und ihre
Wirksamkeit ein und zeigt mit faszinierenden 3D-Darstellungen, wie unser Korper auf die Haltungen
reagiert. Zuerst liefert Long die Grundlagen zum Versténdnis des Dehnens, Muskel reaktionen und Y oga-
Philosophie - prézise und Ubersichtlich. Dann folgt der Hauptteil mit der Praxis: Schritt fiir Schritt,
Vorbereitungen und dann erst die SonnengrufRabfolge bevor Long Haltungen im Stehen, Hiftéffner,
Vorbeugen, Drehhaltungen, Riickbeugen, armgestiitzte Haltungen, Umkehrhaltungen und schliefflich
Ruhehaltungen mit 3D-Ansicht Unterstiitzung vorstellt. Im Anhang dann noch Bewegungsabléufe und
Anatomie sowie ein Register der Asanas. Egal, ob man nun Y ogalehrer oder Y oga-Neuling ist - Yoga-
Anatomie 3D: Band 2: Die Haltungen liefert im wahrsten Sinne tiefe Einblicke und ermdglicht so ein vdllig
neues Versténdnis zur korrekten Ausfiihrung und Bedeutung der uralten Korperkunst. --Wolfgang
Tref¥textico.de Kurzbeschreibung

Ihr Schlussel zu den Asanas— Ausfiihrung und Wirksamkeit wissenschaftlich erkl&rtAnhand einer
Fille detaillierter, farbiger Illustrationen des menschlichen Skeletts und der Muskulatur erlautert der
Orthopéde und Y ogaexperte Ray Long die Anatomie und Physiologie der 55 wichtigsten

Y ogaiibungen.Detailliert zeigt und beschreibt er, welche Muskel gruppen zusammenspielen miissen, wenn
komplexe Y ogahaltungen ausgefihrt werden. Der Leser lernt, wie er diese Muskeln aktivieren kann, um
seine Haltungen zu vertiefen und zu stabilisieren und so mehr Nutzen aus den Ubungen zu ziehen. Zur
besseren Orientierung werden die Ubungen anhand der Bewegungsmuster in K ategorien eingeteilt. So lassen
sie sich einfach in ihrer Wirkungsweise vergleichen und voneinander unterscheiden.Dieses Buch ist ein
hilfreicher Ubungsbegleiter, der die Philosophie und Kunst des Y oga um ihren wissenschaftlichen
Hintergrund bereichert. Verbessern Sie lhr Kérperbewusstsein, aktivieren Sie Ilhre Muskeln —und Thr

Y ogatraining wird zu einem vollig neuen Erlebnis.

Ilhr Schliissel zu den Asanas— Ausfiihrung und Wirksamkeit wissenschaftlich erklartAnhand einer
Fllle detaillierter, farbiger Illustrationen des menschlichen Skeletts und der Muskulatur erlautert der
Orthopade und Y ogaexperte Ray Long die Anatomie und Physiologie der 55 wichtigsten

Y ogatibungen.Detailliert zeigt und beschreibt er, welche Muskelgruppen zusammenspi elen miissen, wenn
komplexe Y ogahaltungen ausgefihrt werden. Der Leser lernt, wie er diese Muskeln aktivieren kann, um
seine Haltungen zu vertiefen und zu stabilisieren und so mehr Nutzen aus den Ubungen zu ziehen. Zur
besseren Orientierung werden die Ubungen anhand der Bewegungsmuster in Kategorien eingeteilt. So lassen
sie sich einfach in ihrer Wirkungsweise vergleichen und voneinander unterscheiden.Dieses Buch ist ein
hilfreicher Ubungsbegleiter, der die Philosophie und Kunst des Y oga um ihren wissenschaftlichen
Hintergrund bereichert. Verbessern Sie |hr Kérperbewusstsein, aktivieren Sie IThre Muskeln — und Ihr

Y ogatraining wird zu einem vollig neuen Erlebnis.Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Ray Long ist Orthopade und Griinder von Bandha Y oga, einem Projekt, das der wissenschaftlichen
Erforschung und Erklarung des traditionellen Hatha Y oga dient. Seit Uber zwanzig Jahren praktiziert und
beschéftigt er sich mit Y ogaund trainierte mit B. K. S. lyengar und anderen fuhrenden Y ogalehrern.
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