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Faszien sind in aller Munde, denn man wei R mittlerweile, dass diese
bindegewebigen Umhiillungen unserer Muskeln und Organe fir unser
Wohlbefinden sehr wichtig sind.

Auch beim klassischen Y oga werden die Faszien durch Dehnungen stimuliert
und befeuchtet. Bei dem von Amiena Zylla entwickelten dynamischen Faszien-
Y ogawird dies dadurch verstarkt, dass wir angeregt werden, in den klassischen
Positionen mit verschiedenen Winkeln zu spielen. Dadrehen sich Hund und
Katze in alen Richtungen und machen auch mal kleine Spriinge und
Federbewegungen.

Auch Gewichtsbélle und Faszienrollen werden eingesetzt, um verfil zte Faszien
wieder in Schwung zu bringen. Das hilft sehr gut bel Riicken- und
Nackenschmerzen, die oft von einem schlecht versorgten Fasziengewebe
geschuldet sind. Und was das Ganze noch attraktiver macht: Faszien-Y oga
verjungt, indem es das Gewebe strafft und unschdnen Dellen entgegenwirkt. Und
mit den vier Ubungsprogrammen auf der DV D macht das Uben gleich noch mehr
Spald!

Taschenbuch, 80 Seiten inkl. DVD.
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Faszien sind in aller Munde, denn man weil3 mittlerweile, dass diese bindegewebigen Umhillungen unserer
Muskeln und Organe fir unser Wohlbefinden sehr wichtig sind.

Auch beim klassischen Y oga werden die Faszien durch Dehnungen stimuliert und befeuchtet. Bei dem von
Amiena Zylla entwickelten dynamischen Faszien-Y oga wird dies dadurch verstérkt, dass wir angeregt
werden, in den klassischen Positionen mit verschiedenen Winkeln zu spielen. Da drehen sich Hund und
Katzein alen Richtungen und machen auch mal kleine Spriinge und Federbewegungen.

Auch Gewichtsbélle und Faszienrollen werden eingesetzt, um verfilzte Faszien wieder in Schwung zu
bringen. Das hilft sehr gut bei Ricken- und Nackenschmerzen, die oft von einem schlecht versorgten
Fasziengewebe geschuldet sind. Und was das Ganze noch attraktiver macht: Faszien-Y oga verjiingt, indem
es das Gewebe strafft und unschénen Dellen entgegenwirkt. Und mit den vier Ubungsprogrammen auf der
DV D macht das Uben gleich noch mehr Spald!

Taschenbuch, 80 Seiten inkl. DVD.
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Kurzbeschreibung

Beweglich und schmerzfrei mit dynamischem Faszien-Y ogaFaszien sind in aller Munde, denn man weil3
mittlerweile, dass diese bindegewebigen Umhillungen unserer Muskeln und Organe fir unser Wohlbefinden
sehr wichtig sind. Auch beim klassischen Y oga werden die Faszien durch Dehnungen stimuliert und
befeuchtet. Bei dem von Amiena Zylla entwickelten dynamischen Faszien-Y oga wird dies dadurch verstérkt,
dass wir angeregt werden, in den klassischen Positionen mit verschiedenen Winkeln zu spielen. Da drehen
sich Hund und Katze in alen Richtungen und machen auch mal kleine Spriinge und Federbewegungen. Auch
Gewichtsbélle und Faszienrollen werden eingesetzt, um verfilzte Faszien wieder in Schwung zu bringen. Das
hilft sehr gut bei Riicken- und Nackenschmerzen, die oft von einem schlecht versorgten Fasziengewebe
geschuldet sind. Und was das Ganze noch attraktiver macht: Faszien-Y oga verjingt, indem es das Gewebe
strafft und unschonen Dellen oder Cellulite entgegenwirkt. Wer die positiven Wirkungen des Trainings noch
unterstiitzen machte, fir den gibt es auRerdem noch ein paar Rezepte und Erndhrungsempfehlungen, die den
Faszien sozusagen von innen her gut tun.Und mit den vier Ubungsprogrammen auf der DV D macht das
Uben gleich noch mehr SpafR! Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Amiena Zylla— eine Person wie ihr Name: von A bis Z. Ihre umfassenden Ausbildungen absolvierte siein
ihrem Geburtsort Kapstadt, in den USA, in Deutschland und in Indien. Seit Uber 20 Jahren arbeitet sie als
Pilates-, Y oga-, Faszien- und Dance-Coach sowie a's Ernghrungsberaterin. Amiena modelt, schreibt Biicher
und gibt ihr Wissen als Expertin in diversen TV- und Zeitschriftenformaten weiter. Ihren charmanten,
lockeren und spielerischen Unterrichtsstil kann man in Kursen in ihrem eigenen Studio in Miinchen erleben,
das auf Y oga, Pilates, Faszien und Barre Workout spezialisiert ist, oder auch anhand aktueller Videos auf
ihrem Y ouTube-Channel. Neben einer von der Y oga-Alliance anerkannten Y ogal ehrer-Aushildung bietet
Amienaauch fur das von ihr entwickelte Dynamische Faszien-Y oga eine Faszien-Y ogalehrer-Ausbildung im
In- und Ausland an. Amienaist ein absoluter Stadtmensch, sie liebt das urbane L eben und die immer wieder
neue Inspiration, die ihr daraus erwéachst.
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