YOGAN har fatt allt fler anhéngare i véstvirlden. Manga vittnar
om de positiva effekter yogatraningen har pa den fysiska halsan
och humoéret. Mycket har skrivits om yoga, fraimst bcker med
6vningar av olika svarighetsgrad. Men den hir boken gar pa
djupet bade nér det giller fysiologiska férklaringar och att ge
noggranna instruktioner till nagra av de mer avancerade 6v-
ningarna. Lasaren far bland annat veta vad som hiander med
blodtrycket vid upp- och nervinda 6vningar, hur stress kan
motverkas genom att andas ritt och varfér manga 6vningar
korsar kroppens mittlinje.

Boken ar uppbyggd som ett yogaprogram och tar sin borjan
lingst ner, i fotterna, och fortsitter successivt upp genom kroppen.
Den redogér aven for nyttan med de presenterade évningarna
enligt bade traditionella yogaut6vare och vetenskaplig forskning.

Den ar rikt illustrerad med naturfotografier fran fantastiska
miljéer runt om i virlden. Ett av férfattarens budskap ar att

yoga utomhus foérhéjer och férstirker effekten av yogabvningen

samt ger den en extra dimension.

www.icabokforlag.se

MARIAN PAPP ir yoga-
larare med kursverksamhet

i Stockholm och forskar
dven om yogans effekter.
Hon har en magisterexamen
i folkhalsovetenskap med
inriktning mot preventiv
medicin.
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