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im Alter

Agil bleiben. Ubungs- und
Bewegungsprogramme

Ein Mensch, der sich in seinem Korper wohlfiihlt und guten
Kontakt zu dessen Impulsen und Stromungen hat, spurt, was ihm
guttut und was ihn férdert - auch und gerade mit zunehmenden
Alter. Die ganzheitlichen Korperiibungen, die in diesem Buch
vorgestellt werden, tragen dazu bei, die bei vielen Menschen
verloren gegangene innige Freundschaft mit der eigenen Natur

wiederherzustellen, die Gesundheit zu férdern und Stress, auch

] altgewohnten, abzubauen.
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Das Buch bietet Bewegungs-, Ausdrucks-, Wahrnehmungs- und
Berthrungsiubungen sowie Rollen- und Gruppenspiele,
zugeschnitten auf funf Bereiche: korperliches, mentales,
emotionales, spirituelles und soziales Wohlergehen. Es werden
Ubungsprogramme und -sequenzen vorgestellt, mit einer
genauen Beschreibung, fir welche Lebenssituationen und

Anliegen sie geeignet und welche Varianten mdglich sind.

Das Buch enthélt zahlreiche farbige Originalfotografien von Mike
Kudla.
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