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Yoga for Everybody

44 Basis- Asanas fir Einsteiger

Yoga fir jedermann und jeden Kérper: in diesem Buch lernen Yoganeulinge 44
Basis- Asanas, die sowohl detailliert beschrieben als auch mit Fotos dokumentiert

werden!

Heutzutage ist Yoga in aller Munde und immer ,.exotischere” Varianten werden
in Kursform angeboten. Doch die Grundpositionen sind die Basis fiir alle Arten
des Yoga. Und Yoga ist nicht nur die Ausfithrung der Asanas, sondern vielmehr
eine Lebenseinstellung. Deshalb beriicksichtigt die Autorin auch die
verschiedenen Korper und Beweglichkeiten: das Wichtigste ist es, sich wiahrend

der f_ﬂ:-ungen wohl zu fithlen und seinem Kérper und Geist etwas Gutes zu tun.

So kénnen die Yoginis nach ihrem eigenen Wohlfiihllevel die Ubungen in

leichterer oder fortgeschrittener Form absolvieren. In handliche Kapitel unterteilt

lernen wir unter dem Titel ,,Solid as a rock” Ubungen, die Beine und
Gleichgewicht stirken, unter ,Twist & Shout"” lésen wir Verspannungen in der

Wirbelsdule und mit ,,Go with the Flow" machen wir den Sonnengruf.

Dieses schone handliche Biichlein ersetzt zwar nicht den Yogalehrer, gibt uns
aber eine gute Hilfestellung zum Uben daheim und zeigt uns, wie gut uns das

Fokussieren auf das Hier und Jetzt mithilfe der Yogapraxis tun kann!



Uber die Autorin:
Inge Schéps ist zertifizierte Yoga-Lehrerin, Buchautorin und Mental Coach aus

Koln. Davor war sie in mehreren international ausgerichteten Verlagshausern in

Fithrungspositionen tatig.
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