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Kurzbeschreibung

Yogaist fur alledalYogaist fir ale dal So lautet das Credo des neuen GU Ratgebers Y oga fur
Spéteinsteiger. Warum sollten die zahlreichen positiven Wirkungen des Y oga einer jungen, sportlichen
Zielgruppe vorbehalten bleiben, wenn sich viele Asanas auch auf einem Stuhl praktizieren lassen? Der Autor
hat fir dieses auRergewohnlich schon gestaltete Buch sechs aufeinander aufbauende Ubungsprogramme
zusammengestellt. Auf der korperlichen Ebene geht es dabei vor allem um drei Ziele: Balance und

K oordinationsfahigkeit, Aufrichtung und Beweglichkeit der Wirbelsaule und VergréfRerung des
Lungenvolumens - ale drei ein echter Gewinn fur Lebensqualitét fur die zweite Lebenshélfte! Auf der
geistigen Ebene hilft Y ogafir Spéteinsteiger, den sich wandelnden Bedingungen und Herausforderungen der
zweiten Lebenshalfte neu zu begegnen und das Altern positiv a's Reifung wahrzunehmen. Ergénzend zum
Buch gibt es eine DVD mit 120 Minuten Spielzeit, die einem den Autor live als Lehrer nachhause bringt.
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