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Faszientraining fiir Yogis

Yin Yoga ist Faszienyoga und damit die ideale Methode, um unser
Bindegewebe geschmeidig zu halten, die Figur zu straffen und schmerzfrei
zu werden. Um die Faszien aber richtig dehnen zu kénnen, ist der Einsatz
von Hilfsmitteln unerlésslich, selbst fiir fortgeschrittene Ubende. Denn erst
mithilfe von Polstern, Kissen, Blocken und Gurten erméglichen wir es
unserem Korper, die muskulare Spannung vollstandig loszulassen - die
Voraussetzung, um Faszien effektiv zu trainieren. Die Yogalehrerin Sonja
Zernick-Forster legt in ihren Yin-Yoga-Stunden daher groBen Wert auf
diese Hilfsmittel und zeigt in ihrem neuen Buch, in welchen Variationen
Anfanger und Fortgeschrittene sie flir die optimale Fasziendehnung
einsetzen kdnnen. Die Yin-Haltungen sind anschaulich bebildert und mit
Informationen und Illustrationen zu den jeweils angesprochenen Faszien
versehen.

Autor

Sonja Zernick-Foérster ist Yogalehrerin mit eigenem
Yogastudio in Hannover. In ihren Yin-Yoga-Kursen
steht der richtige und effektive Einsatz von
Hilfsmitteln ganz besonders im Fokus. Ein weiterer
Schwerpunkt ihrer Unterrichtstatigkeit liegt im
Eltern-Kind-Yoga. Sie hat mit "Komm, wir machen
Yoga" ein Buch dazu verdéffentlicht und bietet
regelmaBig Yogaferien flr Familien an.
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