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PRESSEMAILING Minchen, 13. Dezember 2018

Liebe Kolleginnen und Kollegen in den Redaktionen,

egal ob klein oder grof3, Gber die anstehenden Feiertage greift jeder ordentlich zu und Iasst es
sich gut gehen. Und das ist auch richtig so! Aber irgendwann missen die Weihnachts- und
Silvesterpfunde wieder runter und wie konnte das leichter gehen als mit entspannendem
Yoga? Familienstreit oder allgemeiner Weihnachtsstress lasst sich damit Ubrigens auch
wunderbar bekampfen.

Passend dazu haben wir in unserem Frihjahrsprogramm drei neue Yoga-Titel und fir jede
Zielgruppe ist etwas dabei. Fir Frauen, die einen flexibleren und gesinderen Korper und einen
zufriedenen, wacheren Geist mochten, eignet sich ,Besser leben mit Yoga" hervorragend. Fir
die Kleinen wird es ganz easy und spielerisch mit ,Easy Yoga fir Kids". Und fUr die Herren der
Schopfung haben wir uns ,Yoga-Workouts fir Manner" zum Muskelaufbau einfallen lassen.
Alle drei Titel erscheinen am 21. Dezember 2018. Mehr Infos finden Sie anbei, schauen Sie
doch mal rein!

Gerne nehme ich lhre Bestellung fir ein Rezensionsexemplar entgegen.
FUr Ruckfragen stehe ich Ihnen gerne zur Verfigung.

Mit herzlichen GrifRen aus MUnchen
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Besser leben mit Yoga Link zum Buch

(ET: 21.12.2018)

DK Sivananda Yoga Vedanta Zentrum

J‘id\.

BESSER LEBEN MIT

Y G A
Worel

DAS GANZHEITLICHE PROGRAMM FUR ZU HAUSE

Dieses Yoga-Buch liefert eine ideale Anleitung zu einem flexiblen,
gesunden Korper und einem zufriedenen, wachen Geist. Es beschreibt,
wie es durch klassisches ganzheitliches Yoga gelingt, die
Herausforderungen des Alltags einfacher zu meistern — basierend auf
funf Grundpfeilern: Asanas, Atmung, Entspannung, Erndhrung und
Meditation.

Mit dem ganzheitlichen Konzept aus Yoga-Ubungen, alltagstauglichen
Programmen, Atem- und Entspannungstechniken sowie gesunden

Rezepten bringen Sie Korper und Geist in Einklang. Anatomisch genaue Darstellungen
ermoglichen eine detaillierte Sicht in den Korper hinein: Anfanger vermeiden so Fehler —
Fortgeschrittene erhalten wertvolle Impulse, um ihre Asanas zu verbessern.
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Link zum Buch

(ET: 21.12.2018)

Achtsamkeit ist nicht nur in unserer hektischen Erwachsenenwelt ein

grofdes Thema, auch unserem Nachwuchs tut ganzheitliche Bewegung

sowie eine Auszeit von Leistungsdruck und Stress gut. Das charmante

Yoga-Buch der erfahrenen Yogalehrerin Susannah Hoffman bietet dazu

die perfekte Anleitung — fir zu Hause, fir drinnen und draufRen, fir :

den Kindergarten, die Grundschule oder den Kinderyogakurs. E/////
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Ob Hund, Krieger oder Baum: Alle kurzen Bewegungsfolgen werden
anschaulich, Schritt fir Schritt und direkt an die Kinder gerichtet
erklart. Insgesamt finden sich in dem Buch 25 Yogaibungen. Dazu
gibt's Hintergrundwissen und Tipps fur Eltern und Erzieher zu einzelnen Haltungen oder
Variationen. Mit einem Vorwort vom Kinderyoga-Experten und Autor Thomas Bannenberg.
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Nach dem Aufwachen reckt sich eine Katze und g N il syl
streckt ihre Beine und den Riicken. Wie geht es dir B ([ (oo ristonhy E'"'I""'“ pe ) Fen e snen
morgens nach dem Schlafen? Mit dieser Ubung S el et
dehnst du deinen Riicken wie eine Katze.
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Knie dich auf die Matte.

Schwinge das Bein berm Ausatmen durch
dhe Arme hindurch Versuche, mit dem
Krie an die Nase 24 kommen Wiederhole
alles mit dem anderen Ben.

Mach beim Ausatmen cnen
Buckel und drilcke B ganze Luft
aus deinen Lungen ersuche mal,
dabe 2u fauchen wie eine Katze,
Wiederhole Schitt 2 und 3 finf-
mal,um deine Wirbelsiue richtig
aufzuwecken.

Stelle dich aufrecht hin, ceine
Beine sind leicht gespreizt. deine Arme
sind neben deinem Kirper: Schiiefie
die Augen und spiie, wie sich deine:
einzeinen Korpertede anfuhien.
Das ist eine der wichtigsten Yoga-Stellungen.

_ Sie beruhigt den Geist und lsst dich ganz ruhig

i 1 Und stark werden — wie ein machtiger Berg.
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Yoga-Workouts fur Manner Link zum Buch

(ET: 21.12.2018)
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DEAN POHLMAN A

Instagram-Star Dean Pohlman beweist in seinem Buch wie Sie
durch die Yoga-Praxis vielfaltige positive Effekte auf Ihre
Gesundheit erfahren, gleichzeitig den Bizeps zum Wachsen
bringen und den Bauch in ein Sixpack verwandeln. Denn Profi-
Leistungssportler wissen es langst: Man(n) braucht Yoga fir einen
athletischen Korper, zur Leistungssteigerung und zur
Verletzungsvorbeugung. Das Fitness-Buch ist auch ideal als
Erganzung zu jedem bestehenden Trainingsplan. Die Ubungen sind
fur jedes Fitness-Level geeignet.

55 Yoga-Ubungen und 25 Workouts finden sich in ,Yoga-

Workouts fir Mdnner". 3 Programme runden das Buch ab: Mehr Fitness fir den ganzen
Korper, sportliche Leistungen steigern oder gesunde Wirbelsaule und starker Core.
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Dieser seitliche Ausfallschritt kréiftigt und mobilisiert | ZIELGEBIETE
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Haften profitieren, um ungen vor und
schnelle Richtungswechsel beim Training besser zu « Stk it Koiewd Core
beherrschen.

derBoine

& STEHENDE HALTUNGEN

IN 12 WOCHEN ZU - .
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Dieses Programm hilft Ihnen beim Aufbau einer tiglichen Yogapraxis. die Ihre all- w g
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