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»Gute Reise"™ wiinscht man seinen Lieben, bevor sie in den wohlverdienten
Urlaub aufbrechen. Zu einer guten Reise gehéren jedoch nicht nur schénes
Wetter, eine gepflegte Unterkunft und ein leckeres Frihsticksbuffet,
sondern auch innere Entspannung und persdnliches Wohlbefinden.

Ade_l_heid Ohlig, die Begriinderin des Luna-Yogas, stellt in diesem Blichlein > Adelheid Ohlig
25 Ubungen flr Kérper, Geist und Seele vor, die dazu verhelfen, die Reise, [ und
die oft als stressig empfundenen Reisevorbereitungen und das Heimkehren ESEEEENRLELUTLEY)
(noch mehr) zu genieBen. Kraftvolle Ubungen, entspannende Ubungen, = SRz GRRON
Atemibungen und Fantasiereisen wechseln sich ab.

Auf zahlreichen Reisen hat die Autorin selbst die Entspannungstipps und
Wohlflhlstrategien verschiedener Regionen und Nationalitdten erfahren und eine Auswahl davon
in das Buch einflieBen lassen. Neben einfachen Yogailibungen sind das Erkenntnisse aus der
Akupressur, der Farbenlehre oder auch Krauterlehre und Bachbliten.

Stimmungsvolle Fotos aus dem andalusischen Naturschutzgebiet Cabo de Gata erganzen die
Ubungen. Ein praktisches Register hilft, die passenden Ubungen zu typischen Reisebeschwerden,
wie z.B. Jetlag oder Verdauungsstdorungen, oder zur gezielten Starkung und Entspannung
einzelner Korperpartien zu finden.

Das Buch, das auf keiner Reise fehlen darf

- 25 Ubungen fiir Kérper, Geist und Seele

- Fir jeden einfach und leicht durchzuftihren

- Mit Fotos illustriert

- Viele zuséatzliche Ratschlége zu Heiltees, &therischen Essenzen, Olen, Bachbliiten und zur
Heilkraft der Farben.

- Mit ausfiuhrlichem Befindlichkeitsregister

yogaguide.at meint: Ob Fernweh oder Heimweh - dieses Buch darf in Ihrem Reisegepack nicht
mehr fehlen! Nutzen Sie die vorgestellten Ubungen, um sich mit allen Sinnen auf Ihre Reise
einzulassen und von anderen zu lernen.

Die Autorin

Adelheid Ohlig begriindete Luna Yoga in den 1980er Jahren nach ihren Aus-
und Weiterbildungen in Yoga, Tantra, Ayurveda, authentischer Bewegung und
anderen Korpertherapien.

Adelheid Ohlig ist Autorin zahlreicher Blicher und Dolmetscherin.
www.luna-yoga.com

yogaguide.at Tipps - Adelheid Ohlig bei......

e Yoga Convention in Linz/00 16. - 17. Juli 2011
Auf dieser Yogakonferenz stellt sie in Arbeitskreisen Luna Yoga vor.
Info und Anmeldung bei Gabriele Honauer in Linz/Donau, yoga@honauer.at,
www.honauer.at

e Luna Yoga Sommer in Miinchen 27. Juli 2011
Beratungsstelle fiir natirliche Geburt, Miinchen, Goetheplatz. Sommerlich erfrischende
Ubungen fiir den Mittwoch Nachmittag in der Stadt. Informationen und Anmeldung |
www.natuerliche-geburt.de
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