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Yoga der Achtsamkeit - fiir jedes Alter
jeden Tag, Fessler/Linder,
Hofmann-Verlag,

ISBN 978-3-7780-3232-9, 19,90 Euro

Yoga, das authentisch die spezifischen Werk-
zeuge wie Achtsamkeit und Atmung vermit-
telt, ohne dies mit pseudospirituellen Inhal-
ten zu iiberfrachten: So beschreiben die
Autoren ihr Yoga, das sich an alle wendet,
die insbesondere den Gesundheitsaspekt der
philosophischen Lehre schatzen. Das Buch
enthdlt 17 Kurzprogramme, die meist zehn
bis zwGlf Minuten dauern und eigensténdig
geiibt werden kdnnen, aus den Bereichen
Atem vertiefen, Beweglichkeit fordern, Kor-
per kraftigen und Gleichgewicht verbessern.
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Reihe Kérperbildung & Sport, Band 21
Norbert Fessler - Volker Linder

Yoga der Achtsamkeit

fir jedes Alter jeden Tag

Wir konzentrieren uns mit diesem Buch auf ~ Minuten dauern und eigenstindig geiibt wer-
Menschen ab dem 50. Lebensjahr. Da aber vie-  den kénnen.

le Gesundheitsprobleme auch Jugendliche und ~ 2018. 17 x 24 cm, 224 Seiten

junge Erwachsene betreffen, sind sie genauso  ISBN 978-3-7780-3232-9

Adressaten unseres Yoga-Ubungssystems. 19,90 Euro

Es werden 17 wissenschaftlich gepriifte Kurz=  E-Book auf sportfachbuch.de, 15,90 Euro
programme angeboten, die zwischen fiinf und ~ Hofmann-Verlag: www.sportfachbuch.de
acht Ubungsmodule beinhalten, meist 10-12
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Yoga der Achtsamkeit - fiir jedes Alter jeden Tag

Es boomt zurzeit kaum ein anderes Kursan-
gebot mehr als Yoga. Viele Menschen zieht
es vermehrt zur Entschleunigung und Stille
als Ausgleich zu ihrem durchgeplanten Alltag.
Yoga bietet ein umfangreiches Ganzkérper-
training und integriert die vermehrt aufkom-
menden Bediirfnisse nach Entspannung und
Achtsamkeit. Doch viele kénnen auch nichts
mit Glaubensansatzen der Yogalehre an-
fangen und sind mit von der Fitnessindustrie
oft publizierten pseudospirituellen Inhalten
iiberfordert.

Das Buch gewahrt Einblicke in die Body-
Mind-Technik mit ferndstlichen Wurzeln. Wis-
senschaftlich fundiert wird von den Autoren
das sogenannte Selbstinstruktive Korper-Acht-
samkeitstraining, kurz SeKA vorgestellt, wel-
ches sie selbst entwickelt haben.

Das SeKA Trainingssystem geht auf verschie-
dene Zielgruppen und Settings) ein. Demnach

gibt es vier unterschiedliche Programmlinien
mit jeweils verschiedenen Schwerpunkten.
Zum einen wird die Programmlinie Basic, wel-
che ein Grundprogramm zur Korperachtsam-
keit und vertiefenden Atemtechniken wider-
spiegelt, vorgestellt und zum anderen das
Programm Relaxation, welches klassische Ent-
spannungstechniken wie Progressive Muskel-
relaxation nach Jacobson, Autogenes Training
nach Schulz oder Yoga néherbringt. Die Dritte
Programmlinie, Functional, geht néher auf Car-
diotraining und Faszien ein, wéhrend schlieB3-
lich die Programmlinie Exercise die motori-
schen Fahigkeiten und Fertigkeiten fordert und
sportartspezifisch ausrichtet.

Das Buch richtet sich an junge und éltere
Personen, die sich fiir leicht verstandliche Yo-
gapraktiken interessieren und auf authenti-
sche Weise Ubungen ausprobieren méchten.

Marianne Klopsch

Norbert Fessler, Volker Linder (2018).
Yoga der Achtsamkeit - fiir jedes Alter jeden Tag.
Hofmann Verlag Schorndorf.
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