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Die Rlckkehr
ZUr Gundheit.

(korrekte Sitzhaltung)

Abb. 178 aus «Yoga fiir den Riicken»

Yoga im Alltag. Gonnen Sie
sich, wann immer es geht, ein
paar Sekunden fiir eine Atem-
pause und Haltungskontrolle.
Dazu atmen Sie langsam tief in
Bauch und Riicken ein. Wah-
rend Sie bewusst ausatmen,
uberpriifen und korrigieren
Sie Ihre Haltung. Uben Sie, sich
grosser und aufrechter zu fith-

Mary Pullig Schatz: Yoga fiir den Riicken
294 Seiten, ca. 120 Fotos, 25 Abb., Fr. 42.50.
ISBN 3-89373-274-8

Jetzt neu im Buchhandel erhaltlich:

Volker Faust: Psychopharmaka
Arzneimittel mit Wirkung auf das Seelenleben.
270 Seiten, Fr. 40.50. ISBN 3-89373-276-4

Das Riickenbuch — Die Riickenkassette
Wirbelsaulengymnastik fir jeden Tag.

als Set ca. Fr. 52.90. ISBN 3-89373-286-1

len. (aus «Yoga fiir den Riicken»)

Klaus-Dieter Thomann / Brigitte Vey-Bicker:

Buch, Tonkassette (2 x 20 Min) mit Begleitheft.

Der neue Witzweg-
Hosentrager als Erinne-
rung, als Geschenk oder
als Souvenir.

Die typischen Appen-
zeller Figuren der Witz-
tafeln zieren jetzt den
Witzweg-Hosentrager
(3,5 cm breit).

XS 75 cm
S . 85em
ME95 ‘e
S 05 cm
XEH5iem

Erhéltlich bei:
Appenzellerland Tourismus AR

9063 Stein

Tel 071 / 691169
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Erwachsene
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