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Yoga-Workouts fur Manner

Kraft, Ausdauer und Flexibilitat maximieren

Das Buch , Yoga-Workouts fir Manner" bietet auf 192 Seiten
insgesamt 55 Yoga-Ubungen, 25 Workouts und 3 Yoga-Programme
fur die spezielle Physiognomie des Mannes. Mithilfe der Ubungen in
diesem Buch kénnen Méanner ihre sportliche Leistung verbessern,
Muskeln kraftigen und Verletzungen vorbeugen. Die Yoga-Ubungen
und Workouts sorgen dafir, dass Manner starker, fitter und
beweglicher werden. Beweglichkeit ist eines der wichtigsten Elemente
der korperlichen Fitness, das in diesem Buch optimal gefordert wird.

Der Autor erlautert in der Einleitung zunachst Fakten und Mythen zum
Yoga, gefolgt von drei ausfihrlichen Praxiskapiteln zu 55 wichtigen
Yoga-Haltungen, 25 Workoutsequenzen und den drei
unterschiedlichen 12-Wochen-Programmen, die eine
Gesamtsteigerung der sportlichen Leistung und eine gesunde
Wirbelsaule zur Folge haben. In Schritt-flir-Schritt Anleitungen zeigen
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die Yoga-Ubungen und Workouts, welche Muskeln beansprucht werden. Mehr Muskelmasse, erhéhte
Muskelaktivierung und ein grof3erer Bewegungsradius sind die Ziele des speziell fir Manner entwickelten
Programmes. Nattrlich kdnnen alle Ubungen auch von Frauen praktiziert werden.

Uber den Autor: Dean Pohlman ist der Griinder von Man Flow Yoga und entwickelt seit 2013 erfolgreich
fitnessorientierte Yogaprogramme fur Manner. Er begeistert iber 150.000 Follower in den sozialen
Medien und motiviert Manner zum Yoga, die es sonst niemals probiert hatten. Von seiner Arbeit
profitieren auch Profisportler der American National Football League und der Major League Lacrosse. Auf
seinem erfolgreichen YouTube-Channel ,Man Flow Yoga“ zeigt Pohlmann viele seiner Programme in

Aktion.
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