
  RückenYoga –  
Was ist das?

 12 Wie RückenYoga  aufgebaut ist
 12 Körperliches und mentales Training 

zugleich
 16 Zusätzliche Tipps für den Alltag

  RückenYoga  
in der Praxis

 20 Übungsfolge bei  
akuten Schmerzen

 23 Entspannung in Rückenlage
 26 Dynamische Übungen aus  

der entspannten Rückenlage
 30 Gewichtstemmer
 31 Sanfte Rückenmassage

 32 Übungsfolge für den  
unteren Rücken

 35 Nach den Sternen greifen
 37 Rückenpower
 38 Vorbeuge im Stand
 40 Katze
 43 Katzenbuckel – Pferderücken
 45 Heuschrecke
 46 Kobra
 48 Entspannung im gerollten Blatt

aus: Hirschi u. a., RückenYoga (ISBN 978-3-8304-6911-7) ©2014 TRIAS Verlag aus: Hirschi u. a., RückenYoga (ISBN 978-3-8304-6911-7) ©2014 TRIAS Verlag



Was Sie mit RückenYoga erreichen können

Endlich schmerzfrei werden, wäre das 
nicht wunderbar? Mit RückenYoga 
schaffen Sie es! Das ganzheitliche 
Konzept setzt an den beiden Haupt
ursachen für Rückenschmerzen an: 
der verspannten Muskulatur und den 

seelischen Belastungen. Die Übungen 
lockern, dehnen und stärken Ihren Rü
cken und sorgen in der Entspannungs
phase für den nötigen körperlichen und 
seelischen Ausgleich.  
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