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Forfattaren dr yogalarare
och folkhdlsovetare vilket
borgar for kvalitet. Boken
ar uppbyggd som etf
yogapass och forklarar
pedagogiskt vad som
hénder i kroppen nar
man gor rorelserna. Alla
évningar gérs utomhus
och illustreras av natur-
fotografier tagna runtom

i varlden. Kombinationen
pedagogisk vetenskaplig-
het och rena njutbilder ar
oemoftstandlig!
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Yoga pé djupet
7 Den har boken
R avslgjar vad som
egentligen hander

— :
", i kroppen vid yoga;

om hur blodirycket
paverkas vid upp- och nervanda
avningar, hur man kon motverka
stress genom att andasz ratt och
varfor mdnga yogaovningar
a'yftur till att korsa lu'u-ppena
miittlinje. Paoszar bade nyboarjare
och mer erforna utovare.
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Yoga i det fria

ENLIGT MARIAN RAPP, forfattare till bo-
ken Yoga pd djupet, bidrar yoga till att man
upplever sin kropp som en helhet och
uppmirksammar alla dess delar. Hon an-
ser att naturen ger kraft och en extra di-
mension till yogatriningen och forespra-
kar dérfor att man utévar yoga utomhus.
I bilder illustreras de olika 6vningarna,
utforda just utomhus. Fjill, hav och skog
utgdr bakgrunden till ibland halsbrytan-
de 6vningar farligt nira stupkanter och
vattenbryn. Men inspirerande och vack-
ert dr det.

Hela boken dr uppbyggd som ett en-
da yogaprogram med évningar av olika
svarighetsgrad. Varje évning atfoljs av en
noggrann instruktion och kortare texter
kring hur 6vningen fungerar. Marian
Rapp gir ocksd pa djupet nir det giller
fysiologiska forklaringar till vad som
hinder i de olika dvningarna, och beror
dven forskningen kring yogans effekter.
Pa bokomslaget kan man lisa att Arian
Rapp forskar om yogans effekter. En hel
del av bokens resonemang handlar dock
om bide energifloden och meridianer,
vilket gor att bokens vetenskapliga tyngd
kanske inte ir s stor.

For den som anvinder yoga sjilv eller i
sitt arbete erbjuder boken med sitt sitt
att kombinera yoga med naturens likan-
de inverkan ytterligare en dimension av
yoga. HZG
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