Hvis du tilleegger
dig tre sma dag-
lige motionsvaner,
der hver forbreen-
der 100 kalorier
— sa vil du efter
et ar veere 15 kilo
lettere.

{ouise L Hay

i1 succesrigtIiv

En Yyindeguide t

Kvindeguide

Nar vi kvinder leerer at
udnytte det, livet tilbyder
os optimalt, far vi et
bedre forhold til os selv,
vores bgrn og foraeldre.
Vi bliver bedre keaerester
og axgtefeller, bedre
samarbejdspartnere og
mere tilfredse og lyk-
kelige. Bogen her giver
gode rad om styrkelse af
dit helbred og din seksua-
litet og viser kvinder i alle
aldre vejen til stgrre selv-
veerd, selvudfoldelse og
til en aktiv tilveerelse med
gget livskvalitet og stadig
udvikling.

Kvinders styrke — en kvin-
deguide til succesrigt liv
af Louise L. Hay, Borgen,
125 kr.
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Vaelg tre enkle

og gennemfgrlige
andringer, som du
kan iveerkseette
uden at skulle
teenke for meget
over det — og uden
at skulle bringe de
store ofre. Lav en
tiekliste: Tag et
Ad-ark, leeg det i
bredden, skriv de tre
andringer op under
hinanden yderst til
venstre, og inddel
resten af papiret i
30 felter (svarende
til en maned). Leeg
papiret pa natbordet,
og kryds hver aften
af, hvilke af de tre
andringer du har
praktiseret i Igbet af
dagen.

Et liv i balance

Bogen her er skrevet af den erfarne yogaleerer Britt Sgnder-
gaard, og den forteeller, hvad yoga egentlig er, hvor den stam-
mer fra, og hvordan du far mest ud af at dyrke yoga. Bogen
behandler yogaens oprindelige formal og filosofi i en teore-
tisk del og indeholder ogsa en praktisk del, som introducerer
forskellige gvelser samt idéer og forslag til en sundere og
mere bevidst fremtid. Britt Sendergaard har ogsa lavet cd’en
Meditativ Yoga og dvd’en Din guide til balance med
meditativ yoga. Meditativ Yoga®© er en langsom serie
af dybe yogastillinger med fokus pa afslapning,
andedraet og meditation, udviklet af Britt Sgndergaard
gennem mere end 20 ar.

Yoga - en vej til balance af Britt Sgndergaard,
Nomedica, 189 kr., dvd: Din guide til balance med
meditativ yoga, 199 kr. og cd: Meditativ Yoga, 125 kr.
Se mere pa www.balancen.net
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