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Yoga
FItness

Fihlen Sie sich manchmal erschopft, kraftlos und
mude? Wollten Sie schon immer einen langen

Atem haben? Mochten Sie
miteinander verbinden? Dann

sind genau das Richtige fur Sie.

Yoga ist nicht einfach eine spezielle Gymnas-

tik, sondern eine hochentwickelte Methode,
zU machen
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Die Bauchdecke starken Il

Crunches (»to crunch« = zusammenziehen)
stirken die diagonale Bauchmuskulatur, die ei-
nen wesentlichen Teil des »Muskelkorsetts« der
Bauchdecke bildet.

Diagonale Crunches

Mit dieser Ubung wird die diagonale Bauchmus-

kulatur gestarkt. Da die Yogaiibungen, welche die

Bauchmuskeln kriftigen, teilweise problematisch

fiir den unteren Riicken sind, machen wir hier

einen Abstecher vom klassischen Yoga in die mo-
derne Fitness-Welt: Ein »Crunch« ist ein dynami-
sches Zusammenziehen und Losen der Muskeln.

Crunches sind hocheffektiv, um die Muskeln zu

trainieren — und unbedenklich fiir den Riicken.

» Stellen Sie in der Riickenlage die Beine auf.
Legen Sie den rechten Auflenknéchel an das
linke Knie, und lassen Sie das rechte Bein be-
quem zur Seite sinken.

> Driicken Sie den linken Fuf in den Boden, so
dass sich die Taille an die Unterlage schmiegt.
Legen Sie die Hinde gefaltet unter den Hin-
terkopf. Heben Sie die Ellenbogen, so dass der

Kopf wie in einer Schale ruht.

Wenn es lhnen leichter féllt, ziehen Sie
sich einatmend zusammen, und l6sen
sie ausatmend die Spannung.

> Atmen Sie tief ein. Heben Sie ausatmend den
Oberkorper, und drehen Sie ihn nach rechts.
Schauen Sie an der Auflenseite des rechten
Oberschenkels vorbei weit in den Raum hi-
nein. Achten Sie darauf, den Kopf von den
Hénden weg zu bewegen, wenn Sie sich in der
Leibesmitte zusammenziehen. Die Schale der
Hiénde ist nur dazu da, den Kopf zu stiitzen!

> Drehen Sie den Oberkorper einatmend zu-
riick, und legen Sie ihn zum Boden.

» Machen Sie 10 Crunches zu jeder Seite, und
achten Sie darauf, konstant mit der Kraft Thres
Nabelzentrums verbunden zu bleiben.

Psoas-Haltelibung

Diese Ubung ist die optimale Vorbereitung der
Psoas-Dehniibung, bitte iiben Sie immer beide
Ubungen nacheinander.

» Kommen Sie in die Riickenlage. Ziehen Sie ein
Bein nach dem anderen an den Bauch, und
schmiegen Sie den unteren Riicken an den
Boden.

> Heben Sie die Oberschenkel in die Senkrechte,
und lassen Sie die Unterschenkel hangen. Die
Fufle schweben dicht tiber dem Boden.

 Sollte sich die Taille vom Boden lésen, ziehen
Sie die Beine etwas mehr zum Bauch, bis sie
wieder Bodenkontakt hat.



> Verweilen Sie in dieser Haltung, und atmen
Sie ruhig und tief weiter.

> Um die Haltung zu verlassen, ziehen Sie ein
Bein nach dem anderen an den Bauch. Atmen
Sie einige Male bewusst zur Riickseite der
Taille, bevor Sie mit der Psoas-Dehnung fort-
fahren.

Psoas-Dehnung

> Ziehen Sie in der Riickenlage das linke Bein
zum Bauch, und stellen Sie das rechte Bein an-
gebeugt auf.

> Umfassen Sie das linke Bein mit beiden Han-
den, und holen Sie es mit der Kraft der Arme
so dicht wie moglich zu sich heran. Achten Sie
darauf, dass es nah am Bauch bleibt, denn das
sichert die Beckenaufrichtung und stabilisiert
den unteren Riicken.

> Heben Sie das rechte Bein in die Senkrechte,
und dehnen Sie es tiber die Ferse nach oben.

> Lassen Sie es dann langsam nach unten sin-
ken - so weit Richtung Boden, wie es Thnen
moglich ist, ohne dass sich der untere Riicken

von der Unterlage 16st. Halten Sie das Bein ge-
Stellen Sie sich
vor, die Riickseite des Oberschenkels (und

streckt iber dem Boden.
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nicht die Wade) sei der Teil des Beines, der am
ehesten zum Boden kime.

> Schieben Sie einatmend die rechte Ferse noch
etwas weiter in den Raum.

> Versuchen Sie mit jedem Ausatmen, das rechte
Bein weiter sinken zu lassen. Entspannen Sie
Schultern und Nacken.

> Verweilen Sie einige Atemziige lang.

> Setzen Sie erst den linken, dann den rechten
Fuf? auf; lassen Sie ein Bein nach dem anderen
behutsam ausgleiten.

> Werden Sie sich in der Riickenlage bewusst,
wie Sie Thre beiden Korperhilften nun wahr-
nehmen.

> Wiederholen Sie die Haltung mit dem heran-
gezogenen rechten und ausgestreckten linken
Bein.

> Spiiren Sie dann in der Riickenlage erneut
nach, und werden Sie sich bewusst, wie sich
Leisten und unterer Riicken jetzt anfiihlen.
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Die Betonung und Verlangerung der Ausatmung

Beobachten Sie bei den folgenden Bewegungs-
abldufen, ob Sie langer und leichter durch Nase
oder Mund ausatmen konnen. Setzen Sie beim
Ausatmen durch den Mund die »Lippenbremse«
ein, indem Sie die Luft mit »fiff« oder »wwww«
entlassen.

Ausatmend loslassen —
Bewegungsablauf 1

» Kommen Sie in die Riickenlage und achten
Sie darauf, hinter sich ausreichend Platz fir
die Arme zu haben. Stellen Sie die Beine ange-
beugt auf, die Fii$e hiiftgelenkbreit und paral-
lel zueinander. Atmen Sie ruhig aus.

> Driicken Sie mit den Auflenkanten der Fersen
»in« oder gegen den Boden. Heben Sie Becken
und Riicken in die Schulterbriicke. Fithren Sie
gleichzeitig die Arme {iber oben nach hinten.

 Fithren Sie mit dem ersten Drittel der néchs-
ten Ausatmung Riicken und Becken zuriick
zum Boden.

> Ziehen Sie mit dem zweiten Drittel der Ausat-
mung ein Bein nach dem anderen an den Bauch,
umfangen Sie beide Beine mit den Armen.

> Heben Sie mit dem dritten Drittel der Ausat-
mung den Kopf und ziehen Sie Kopf und Knie
aufeinander zu.

> Legen Sie einatmend den Kopf wieder ab, fith-
ren Sie die Arme iiber oben nach hinten und
strecken Sie die Beine nach oben in die Senk-
rechte.

? Stellen Sie mit dem ersten Drittel der Ausat-
mung den rechten Fuf} zuriick zum Boden,
mit dem zweiten Drittel der Ausatmung den
linken Fufd
Drittel der Ausatmung die Arme zuriick neben
den Korper.

Sie sind nun wieder in der Ausgangshaltung.

> Wiederholen Sie diesen Ablauf ungefihr

sechsmal in Threm Atemrhythmus. Das be-

und fithren Sie mit dem dritten

deutet, dass die Geschwindigkeit, mit der Sie
atmen, die Geschwindigkeit der Bewegung be-
dingt.

Wenn Sie ohnehin schon einen sehr
niedrigen Blutdruck haben, bewegen
Sie die Arme immer gedehnt. Bei Blut-
hochdruck hingegen lassen Sie Arme
und Beine eher etwas gebeugt.

Sollte die Ubungsfolge fiir Ihren Ausatem
zu lange dauern, dann nehmen Sie ein-
fach nach Bedarf einen Zwischenatem.









Yoga fir die
HOIrmon-
balance

Mit Yoga ! .
ausgleichen und wieder seelisch in
Balance kommen. Sanfte

, sowie Meditationen
helfen und den
Korper zu verjingern.
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Belastendes wegschleudern

> Stellen Sie sich aufrecht hin, die Fiifle sind
schulterbreit voneinander entfernt und ganz
leicht nach auflen gedreht.

> Heben Sie einatmend die Arme zu einer Seite
hoch und strecken Sie sich weit nach schrig
oben.

> Lassen Sie die Arme kraftvoll zur anderen Sei-
te schwingen und atmen Sie mit einem lauten
HA!! oder HUI!! aus.

> Wiederholen Sie diese Bewegung circa 20-mal.
Stellen Sie sich dabei vor, dass Sie alles, was Sie
belastet, von sich wegschleudern.

¥ Spiiren Sie anschlieffend einige Atemziige lang

im Stehen nach.

Die Katze streckt ihr Bein

Sie konnen die Intensitit dieser Ubung steuern,

indem Sie sich behutsam oder kraftvoll bewegen.

> Kommen Sie in den Vierfiifflerstand und ach-
ten Sie darauf, dass Sie hinter sich Platz haben,
um Thr Bein auszustrecken.

> Strecken Sie einatmend das linke Bein weit nach
hinten und oben und schauen Sie nach vorn.

> Fihren Sie Stirn und Knie zusammen, ziehen
Sie kraftvoll die Bauchdecke nach innen und
atmen Sie dabei mit HAAA!! aus.

> Strecken Sie das Bein wieder, heben Sie den
Kopf und den Blick und atmen Sie dabei durch
die Nase ein.

> Fahren Sie mit dieser Bewegung etwa 12-mal
im Rhythmus Thres Atems fort. Wechseln Sie
dann die Seite und wiederholen Sie diesen Ab-
lauf ungefahr 12-mal mit dem rechten Bein.

> Erleben Sie, wie in der Bewegung der ganze
Bauchraum kraftvoll angeregt wird. Spiiren Sie

anschlieffend fiir einige Atemziige in einem
Sitz Threr Wahl nach.




Kind — Katze — Hund

» Kommen Sie in die Kindhaltung | " und stre-
cken Sie die Arme nach vorn aus. Legen Sie die
Hinde schulterbreit auf, spreizen Sie die Fin-
ger und drehen Sie sie so, dass die Mittelfinger
zueinander parallel sind. Atmen Sie tief aus
und ziehen Sie dabei den Nabel nach innen.

» Kommen Sie einatmend hoch in den Vierfaf3-
lerstand. Biegen Sie Ihren Riicken durch, he-
ben Sie den Brustkorb und schauen Sie nach
vorn. Ziehen Sie Thre Schultern in die Breite
und stellen Sie die Zehen auf.

> Schieben Sie sich ausatmend mit dem Becken
nach hinten und oben in den herabschauen-
den Hund.

> Beginnen Sie mit dem Feueratem (siehe Tipp)
intensiv und schnell ein- und auszuatmen.
Finden Sie Thren Rhythmus und den fiir Sie
stimmigen Grad an Intensitét.

» Wenn Sie merken, dass Sie zu ermiiden begin-
nen, atmen Sie tief aus.

Der Feueratem

Diese Atemiibung wurde im Kundalini-
Yoga entwickelt, um die Atmung und
damit die gesamte Ubungspraxis zu
intensivieren. Dabei atmet man in
gleicher Intensitat ein und aus, wo-
durch ein Gerdusch entsteht, das an
einen Blasebalg erinnert. Genau das
ist auch das Bild: mit der Atmung — wie
mit einem Blasebalg — unserem Ver-
dauungsfeuer Luft zufacheln, um es
dadurch anzufachen und zu verstarken.
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> Fiihren Sie behutsam die Knie zum Boden
zuriick. Biegen Sie den Riicken durch, schauen
Sie nach vorn und atmen Sie ein.

> Legen Sie die Fufiriicken wieder auf, lassen Sie
ausatmend das Gesdfl zu den Fersen sinken

und kehren Sie so zuriick in die anfingliche
Haltung des Kindes.
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Der Kopfstand
Shirshasana

Shirsha Kopf
Asana Yogahaltung

Shirshasana ist der Sammelbegriff fiir eine Viel-
zahl an Varianten rund um das Thema Kopfstand,
deren Grundform Sie hier beschrieben finden.

» Kommen Sie in den Kniestand. Falten Sie Thre
Hiénde, und ziehen Sie den kleinen Finger, der
auflen liegt, an die Innenseite der Handflache.
Richten Sie nun Thre Handauflenkanten und
Unterarme so vor sich auf dem Boden aus,
dass Thre Unterarme ein nach vorn spitzwink-
liges Dreieck formen. Der Abstand zwischen
TIhren Ellenbogen ist also etwas kiirzer als die
Lénge Ihrer Unterarme.

> Legen Sie die flache Stelle Threr Schadeldecke
in die von den Handen geformte Kuhle auf den
Boden, sodass die kleinen Finger und Hand-

Wann ist Vorsicht geboten?
Bei Venenthrombose oder -entziindun-
gen.
Bei Herzschwdche oder anderen
Erkrankungen des Herzens.
Bei erhohtem Blutdruck.
Bei akuten oder stark degenerativen
oder entziindlichen Erscheinungen im
Bereich der Halswirbelsaule (HWS-
Syndrom, Schleudertrauma).
Bei entziindlichen oder chronischen
Erkrankungen des Kopfbereichs (Kopf-
schmerzen, Migrdne, Entziindungen
von Zahnen, Nebenhdhlen oder Ohren,
erhohter Augeninnendruck, Tinnitus).

flichen den Hinterkopf sicher umfassen kon-
nen. Achten Sie dabei darauf, dass Ihre Hand-
gelenke gerade bleiben.

¥ Stellen Sie die Zehen auf, und strecken Sie mit
der nichsten Ausatmung Thre Beine. Schieben
Sie Ihr Gesdf3 nach hinten und oben. Wandern
Sie dann langsam mit Thren Fiiflen in Richtung
Kopf, bis Sie schliefflich ganz auf die Fuf3spit-
zen kommen. Halten Sie Thren Rumpf stabil
und gerade, sodass sich IThr Becken schlief3lich
iiber Threm Kopf ausbalancieren kann.

Mit folgender Anleitung kénnen Sie nun Schritt
fiir Schritt in weitere, zunehmend anspruchsvol-
lere Ubungspositionen hineingehen:

? Rollen Sie mit der néchsten Einatmung Thr Be-
cken weiter nach hinten. Beobachten Sie, wie sich
so Thre Fiifle mithelos vom Boden abheben.

» Um das Gleichgewicht leichter zu halten, beu-
gen Sie ausatmend zunichst Thre Knie und zie-
hen Thre Fersen zum Geséf3. Finden Sie so fiir
einige Atemziige Ihr Gleichgewicht.

» Strecken Sie einatmend Thre Beine langsam
senkrecht nach oben. Mit ein wenig Ubung

Die Wirkungen
Trainiert das Herz-Kreislauf-System.
Fordert den Riickstrom des Bluts und
der Lymphe aus den Beinen.
Kraftigt die Rumpfmuskulatur.
Fordert den Gleichgewichtssinn.
Hilft, Angste abzubauen.
Beruhigt den Geist.




werden Sie die Beine bald auch gestreckt nach
oben heben kénnen.

» Verweilen Sie fiir einige Zeit entspannt und
stabil in dieser Position. Beobachten Sie, wie
Ihr Atem Thnen helfen kann, Lange und Stre-
ckung in der Wirbelséule zu erzeugen.

» Um die Haltung zu verlassen, senken Sie zu-

erst langsam und kontrolliert die Beine auf die _ .
gleiche Weise ab, wie Sie sie angehoben haben. 1/ g 7
Kommen Sie iiber die kniende Position in f
den Fersensitz, und legen Sie Thren Oberkor-
per auf den Oberschenkeln ab (Yoga Mudra, ¥ W g
Kindhaltung). Verweilen Sie so fiir einige ru- .

hige und tiefe Atemziige, bevor Sie sich lang-

sam wieder aufrichten.
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