Kassandra Reinhardt

Mit Yoga durchs Jahr

Ubungen, Meditationen & Rituale im Fluss der Jahreszeiten

Yogalehrerin Kassandra Reinhardt ladt in ihnrem Buch ,Mit Yoga

durchs Jahr" ein, entspannt und achtsam durch die Jahreszeiten zu Ko spsevsy
kommen. Anhand von 22 detailliert angeleiteten Yogasequenzen, auf
die Jahreszeit abgestimmte Atemibungen und 20 Affirmationen sowie
Rituale findet man zurlick zur natirlichen Verbindung mit dem
Rhythmus der Natur und regeneriert den Korper. _}(,E \

Das Buch beginnt mit wichtigem Wissen rund um den Beginn einer ‘ 4 ’ H} ﬂ \
eigenen Yogaroutine oder der Verbesserung einer Bestehenden. FL N BN
Daraufhin wird gezielt auf Vinyasas, Mondpraktiken sowie saisonal e
passenden Ressourcen wie Blichern und Musik eingegangen, bevor
es ausfuhrlich Yogasequenzen fir die jeweiligen Jahreszeiten
beleuchtet. Es startet mit dem Winter, welcher entschleunigt und das
Ende sowie den Anfang eines Jahres markiert. Der vor Energie
trotzende Friihling bietet neue Perspektiven, worauf der Sommer die

Fulle feiert und geniel3t, bevor der Herbst die Zeit des Loslassens einlautet.

AN SEBTAY IS N & &

Alle Yogasequenzen sind bebildert und werden Schritt-fir-Schritt erklart und kénnen, ebenso wie die
Abendmeditationen, als Video uber einen QR-Code abgerufen werden.

Uber die Autorin: Kassandra Reinhardt ist eine in Ottawa ansassige Yogalehrerin. Sie selbst begann
2008 mit Yoga um flexibler zu werden und Stress und Angste abzubauen. Seit 2012 ist sie ausgebildete
Yogalehrerin und verfugt Giber Zertifizierungen in Yin Yoga und Yogatherapie. Reinhardt wurde bereits im
Shape Magazine, MTV UK, CBC News und ELLE Australia vorgestellt. Sie leitet internationale Yoga-
Retreats und bietet Online-Fortbildungen an. Zuséatzlich dazu betreibt sie seit 2014 ihren erfolgreichen
YouTube-Kanal "Yoga with Kassandra”, der sich mit Giber 1,6 Millionen Abonnenten und 140 Millionen
Aufrufen zu einem der groéf3ten im Wellness-Bereich entwickelt hat.
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Im Falle einer Besprechung bitten wir um einen Beleg. Vielen Dank im Voraus.
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