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Liebe Leserin, lieber Leser,

es ist wahr: Yoga ist

ein guter Rat bei allen
Erkrankungen, die

mit Stress, nervlichen
Belastungen oder
korperlichen Einschran-
kungen zu tun haben.
Denn die vielfdltigen
Auspragungen, Me-
thoden und Ubungen
des Yoga haben ein
Kernthema: den Stress-
pegel herunterzufahren,
die Konzentration zu
scharfen und Energie
zu schopfen. Es gibt
zahlreiche wissenschaft-
liche Studien, die die
spezielle Wirkung

von Yoga auf den
menschlichen Korper und die Psyche nachweisen.

Meine eigenen Erfahrungen mit Patienten bekraftigen

Liebe Yoga-Interessierte,

wer Yoga praktiziert, lernt seinen

Editorial Q

die durchweg positiven Effekte auf physischer,

mentaler und auch emotionaler Ebene. Gerade bei

einer Erkrankung wie Morbus Parkinson, die Nervenzellen
verandert und dem Menschen auf vielfache Weise Stress
macht, fordert Yoga einerseits die Selbstdisziplin und
andererseits die Gelassenheit. Vielleicht zweifeln Sie.
Geben Sie Yoga eine Chance. Ich vermute stark,

dass Sie schon nach kurzer Zeit eine positive
Uberraschung erleben werden.

Ich wiinsche lhnen eine anregende Lekture und eine
grofde Portion neue Lebensqualitdt dank Yoga!

"7 Ly

Prof. Dr. Josef Kessler

Psychologischer Psychotherapeut,

Klinischer Neuropsychologe (GNP), Supervisor
Klinik und Poliklinik fiir Neurologie der Uniklinik K&In

Erkrankung zusammengestellt

Korper kennen. Das kann ich aus
eigener Erfahrung sagen. Ich war

davon so fasziniert, dass ich mich aus

diesem Grund zur Yoga-Lehrerin mit
einer Spezialisierung in Hatha- und

traditionellem Tantra-Yoga ausbilden

liefd. Wer regelmafig Yoga macht,
baut eine Verbindung zu sich selbst

auf und lernt besser wahrzunehmen,

was in seinem Korper vorgeht. Yoga
starkt die komplette Kérpermusku-
latur und halt so nicht nur gesund,
sondern ermdglicht auch, das kor-
perliche und seelische Wohlbefinden
besser beeinflussen zu kdnnen.

Wer die Anleitungen beherzigt und

die Ubungen regelmifRig durchfiihrt,

die wir in diesem Ratgeber speziell
fir Menschen mit der Parkinson-

haben, kann das selbst erleben und
davon im Alltagsleben profitieren.

Meine an Sie gerichteten Wiinsche
mochte ich mit einem Zitat des
Krishna Patthabi Jois ausdriicken:
,Yoga besteht zu einem Prozent
aus Theorie und zu 99 Prozent aus
Praxis und Erfahrung.“ Trauen Sie
sich. Ich bin sicher, die guten Erfah-
rungen werden nicht lange auf sich
warten lassen!

lhre %,
J A,

Pia Linden (B. Sc.)
Yoga-Lehrerin




Das Sanskrit-Wort Buddha

bedeutet ,Der Erwachte*”.
Die Buddha-Statue symbolisiert
Weisheit und Erkenntnis.




Fotos: Pixabay

Rubrik G

Sich wohlfuhlen —
die beste Strategie im Umgang
mit Parkinson

Die Diagnose Morbus Parkinson trifft die meisten unvorbereitet und ist
verstandlicherweise erschiitternd und bedngstigend. Und das auch fiir alle, die
dem betroffenen Menschen nahestehen. Fragen tiirmen sich auf. Wie kann es nun
weitergehen, wie wird sich der Alltag verandern? Doch wenn sich der erste Schock
gelegt hat, stellt man schnell fest, dass Lebensgewohnheiten nicht von heute auf
morgen aufgegeben werden missen. Denn die Krankheit lasst sich ausgesprochen
gut und sehr lange behandeln. Zum einen mit Medikamenten, zum anderen
durch begleitende Mafdnahmen. Yoga hat dabei einen hohen Stellenwert.

aturlich ist es ein Fakt, dass die Parkinson-
N Erkrankung bis heute nicht geheilt werden

kann und die Symptomatik voranschreitet.
Allerdings ist Parkinson facettenreich und verlauft
individuell sehr unterschiedlich. Viele Betroffene
konnen ihren Alltag und ihr Familienleben lange
Zeit mit wenig Einschrankung weiterfiihren,
konnen Sport treiben, Hobbies nachgehen, ver-
reisen, Theater und Freunde besuchen. Es ist ganz
wichtig zu wissen, dass es Mittel und Wege gibt,
den Krankheitsverlauf zu verzogern und sich die
Lebensqualitit zu erhalten. Die Devise lautet: Auf
sich selbst achten und alle Moglichkeiten ergreifen,
um sich geistig und korperlich fit zu halten.

]

Krankheit mit vielen Gesichtern

Morbus Parkinson ist nach Alzheimer die zweit-
haufigste Erkrankung des Nervensystems und

die am schnellsten zunehmende neurologische
Erkrankung weltweit. Die Entwicklung verlauft lang-
sam fortschreitend, und oft vergehen Jahre, bis eine
eindeutige Diagnose gestellt wird. In Deutschland
sind etwa 400.000 Menschen betroffen, weltweit
sind es rund sechs Millionen. Darunter auch viele
Prominente wie der Schauspieler Michael J. Fox, der
die Krankheit bereits mit 29 Jahren bekam, der deut-
sche Schauspieler Ottfried Fischer, die Boxlegende
Muhammad Ali, der Maler Salvador Dali, politische
Flhrungspersonlichkeiten wie Mao Tse-tung oder
Theodor Roosevelt und auch Papst Johannes Paul Il.
Viele gehen mit der Erkrankung offentlich um,
fihren weiterhin ein aktives Leben und tragen

dazu bei, dass die im 19. Jahrhundert als ,Schuttel-
lahmung” bezeichnete Krankheit aus dem
Schattendasein und der Stigmatisierung tritt.

Die neurologische Erkrankung ist auch dank des
internationalen Welt-Parkinson-Tages (11. April)
stark in das offentliche Bewusstsein geriickt.



Mangel an Botenstoffen

Ursache von Parkinson ist ein Mangel an Ubertriger-
stoffen zwischen bestimmten Nervenzellen im Gehirn,
die fur die Feinabstimmung der Muskelbewegungen
zustandig sind. Im Gehirn sind Milliarden dieser Nerven-
zellen (auch Neuronen genannt) tber Kontaktstellen
miteinander verbunden und libermitteln mit Hilfe von
Botenstoffen Nachrichten, die unter anderem dazu
fuhren, dass wir Dinge wahrnehmen, komplexe Denkauf-
gaben bewiltigen, Sprache verstehen, oder die Muskeln
befahigt werden, Bewegungen auszuiliben. Der Boten-
stoff Dopamin spielt eine wichtige Rolle bei der Steue-
rung der Kérperbewegung. Bei Menschen mit Parkinson

gerat das fein aufeinander abgestimmte Gleichgewicht
der Botenstoffe durcheinander, weil die Dopamin-
produzierenden Nervenzellen absterben. Der Mangel

an Dopamin bestimmt das Bild der Erkrankung, und es
kommt zu den bekannten Symptomen: Zittern (Tremor),
Steifheit der Muskeln (Rigor) und Bewegungsarmut
(Akinese). Diese Symptome kdnnen in unterschiedlicher
Auspragung auftreten, und je nach Intensitat der Symp-
tome spricht man von verschiedenen Subtypen. Es gibt
noch weitere Beschwerden wie beispielsweise Schluck-
storungen, Schlafstorungen oder Stimmanderungen.
Haufig kommen auch geistige Beeintrachtigungen vor.

Medikamente helfen lange Zeit

Zukunfts-
forschung:

Neuroprotektive
Wirkstoffe

In Studien werden derzeit neuro-
protektive Wirkstoffe erforscht.
Ziel der Neuroprotektion ist

es, bei frihzeitiger Parkinson-
Diagnose den Zelluntergang der
verbleibenden dopaminergen
Nervenzellen zu verhindern und
damit das Fortschreiten der
Erkrankung zu stoppen. Erste
erfolgversprechende Wirkstoffe
sind in der klinischen Erprobung.

Die Behandlung von Morbus Parkinson zielt in erster Linie darauf ab,
moglichst friihzeitig den Dopaminmangel im Gehirn medikamentos
auszugleichen. Bekanntester Wirkstoff ist das Levodopa (L-Dopa),

das im Gehirn zu Dopamin umgewandelt wird. Dariiber hinaus gibt es
verschiedene Arzneimittelsubstanzen, die auf die eine oder andere Weise
den Abbau von Dopamin blockieren oder dessen Wirkung nachahmen,
sowie sogenannte Wirkverstarker (Safinamid), die zusatzlich zum Einsatz
kommen kdonnen, wenn die Basismedikation nicht mehr ausreichend
wirksam ist. Das heif3t: Mit einem individuellen medikamentosen
Therapieplan lasst sich die Symptomatik von Parkinson tber lange Zeit
zuverlassig behandeln. Mittlerweile gibt es zur medikamentosen
Behandlung auch Alternativen wie die tiefe Hirnstimulation oder

die Pumpentherapie. Unterstiitzt werden kann jede medikamentose
Therapie auch beispielsweise mit einer angepassten Ernahrung,
Bewegungs- und Sprachtraining — und insbesondere Yoga.
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Yoga — sanfter Einfluss
auf das Gehirn

Yoga hat sich als positive Intervention bei Parkin-
son erwiesen. Inzwischen weifd man viel Gber
den Wert der jahrtausendealten Yoga-Lehre.
Und ldngst hat Yoga auch in westlichen Breiten-
graden den Status des Alternativen Uberwunden.
Es mag daran liegen, dass es auch immer mehr
wissenschaftliche Bestatigungen gibt. Studien
zeigen, dass eine regelmafiige Yoga-Praxis bei
korperlichen Beschwerden wie u.a. Bluthoch-
druck, Kopfschmerzen, Verdauungsproblemen,
chronischen Schmerzen und Arthritis helfen
kann, aber auch bei psychischen Belastungen
und Depressionen. Andere belegen, dass durch
Yoga das Stresshormon Cortisol im Korper sinkt
und das parasympathische Nervensystem, wel-
ches fiir Ruhe und Erholung sorgt, aktiviert wird.
Offenbar kann Yoga auf verschiedene Weise die
Konzentrationsleistung verbessern. Probieren
Sie es aus. Lassen Sie sich auf etwas ein, das
lhnen vielleicht bislang unbekannt ist. Spuren Sie
schon nach relativ kurzer Zeit die Kraft, die durch
Konzentration und Atmung durch lhren Korper
geht. All das bessert Ihre Symptomatik oft
deutlich, so dass Sie sich durch die Kombination
einer guten medikamentodsen Einstellung

mit Yoga weniger von der Krankheit tangiert,
sondern gelassen und befreit fiihlen.
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Lebensgefuhl Yoga —
Korper und Geist vereint

Jeder meint zu wissen, worum es geht, doch was es genau
bedeutet, und warum es so gut fiir Kérper und Geist ist,
bleibt vielen verborgen. Doch Yoga ist keine Modeerscheinung!

er es einmal in sein Leben
integriert hat, wird
Yoga nicht mehr missen wollen.

e ) Die aus Indien stammende philosophische
}f@-. b !‘?”’,' ok, » ‘ 73 Lehre, die eine Reihe geistiger und
S s P : e

i

kérperlicher Ubungen umfasst, fordert
die Beweglichkeit, spendet Ruhe und
starkt die innere wie dufdere Kraft.

In der Ruhe liegt die Kraft

Es gibt verschiedene Formen von Yoga,
die sich vermutlich im Laufe der letzten
mehr als 5.000 Jahre entwickelt haben.
Die ersten schriftlichen Zeugnisse der
Yoga-Tradition sind etwa 2.500 Jahre alt.
Das urspriingliche Ziel war es, mittels
verschiedener Techniken zu lernen, den
eigenen Korper und Geist zu kontrollie-
ren. Damals umfasste Yoga verschiedene
Methoden der Atemkontrolltechniken
(auf Sanskrit: Pranayama) und Meditation
(auf Sanskrit: Dhyana). AuRerdem entwi-
ckelten die urspriinglichen Yogis, die oft
in Abgeschiedenheit und Isolation lebten,
eine Philosophie des Yoga. Erst einige
Zeit spater kamen zur facettenreichen
Lehre des Yoga auch die gymnastischen
Positionen (auf Sanskrit: Asanas) hinzu.
Der westliche Sprachgebrauch fasst eher
korperbetonte Yoga-Praktiken unter
dem Oberbegriff Hatha Yoga zusammen.
Hatha Yoga ist eine korperbetonte
Bewegungsform, bei der bei Bedarf auch
einfache Hilfsmittel eingesetzt werden,
um Ungetlibten das Ausfiihren der
Ubungen zu erleichtern.

Foto: Pixabay



Die Kontrolle zuriick erlangen

Yoga bietet einen Weg, Korper und
Geist besser zu kontrollieren. Das
ist auch bei Morbus Parkinson in
jedem Erkrankungsgrad eine gute
Unterstlitzung und gibt das Gefiihl
der Selbstbestimmtheit ein Stiick
weit wieder zuriick. Ein wesent-
licher Grund daftr ist, dass Yoga
nicht nur die Muskulatur starkt,
sondern auf die Gesundheit des
gesamten Korpers ausgerichtet
ist. Regelmafiiges Yoga hilft den

neuronalen Strukturen des Gehirns,
intensiver miteinander zu kom-
munizieren und zu harmonieren.
Dadurch verbessert sich das Kor-
pergefiihl, so dass man sich wieder
sicherer auf den Beinen fuhlt.

Oft gelingt es, Blockaden zu I6sen
und sich innerlich zu stabilisieren,
so dass sich Angste verlieren.

Die Forderung der Konzentration
unterscheidet Yoga von anderen
Sportarten.

sWer sich im Yoga iibt,
wird von Schmerz und Kummer
befreit, er lebt sein Leben in
ganzer Fiille und echter Freude.”

(Bellur Krishnamachar Sundararaja lyengar in ,Der Urquell des Yoga“)

Anspannung abbauen

Yoga lehrt, die Aufmerksamkeit nach innen zu richten. Angste und
Anspannung riicken in den Hintergrund. Durch das Loslassen von
Gedanken und Verhaltensmustern kann man eine ungeahnte Freiheit
spiren. Ganz wichtig dabei: die Atmung. Sie schldgt eine Briicke
zwischen der korperlichen Bewegung und der Psyche. Atmen wir
bewusst ruhig und tief, so flihlen wir uns auch ruhiger — und umgekehrt.
Wissenschaftliche Studien zeigen, dass durch Yoga das Stresshormon
Cortisol im Korper sinkt und das parasympathische Nervensystem,
welches fur Ruhe und Erholung sorgt, aktiviert wird.

Yogain
aller Kiirze

Yoga ist eines der sechs alten
Denksysteme der indischen
Philosophie, der Darshanas.
Darshana steht im spirituellen
Sinn fir sehen, wahrnehmen,
erfahren. Da sich mit Yoga eine
lange entwicklungsreiche Ge-
schichte verbindet, |asst sich die
Bedeutung von Yoga nur schwer
in wenigen Worten zusammen-
fassen. In starker Vereinfachung
kann das Konzept des Yoga mit
der Einheit von Korper, Geist und
Seele und der daraus resultie-
renden inneren Kraft ubersetzt
werden. Die Yogis stellten sich
ganz einfache, wenn auch exis-
tenzielle philosophische Fragen:
Wie will ich leben? Wie werde ich
gliicklich? Worin besteht der Sinn
meines Lebens? Die philosophi-
sche Lehre des Yoga umfasst eine
ganze Reihe von geistigen und
korperlichen Praktiken, die in ers-
ter Linie darauf abzielen, Atmung
und Konzentration zu verbes-
sern und im Ergebnis sowohl die
Vitalitat zu steigern als auch eine
Haltung der inneren Gelassenheit
einzunehmen.

Yoga ist etwas
fur Jedermann

Keine Angst: Yoga hat nichts mit
Akrobatik zu tun und kann im
Gegenteil nahezu von Jedermann
durchgefiihrt werden. Man muss
weder sportlich oder gelenkig sein,
und auch motorische Einschran-
kungen sprechen nicht dagegen.
Es gibt Ubungen fiir alle Leistungs-
niveaus. Es geht ausschliefilich
darum, die richtigen Ubungen zu
finden. Und diese haben wir fiir Sie
zusammengestellt.
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Machen Sie
den Selbsttest

Wie finden Sie heraus, welcher Schwierigkeitsgrad zu Ihnen passt? Ganz einfach.
Testen Sie lhre Starke anhand leichter Ubungen und schon kann es losgehen.

Illustrationen: Hendel



eder kann Yoga. Denn Yoga ist in erster Linie Konzen-

tration und Einkehr. Beweglichkeit und Gelenkigkeit

haben lediglich eine unterstiitzende Rolle. Testen Sie
lhre Stirke anhand einfacher Ubungen, die Ihnen helfen,
Ihr Korpervermdgen einzuordnen.

Die folgenden Ubungen sollen Ihnen lhre Auswahl des
Schwierigkeitsgrads erleichtern, doch letztlich
bestimmen Sie selbst, welchen Grad einer Ubung Sie
wahlen. Vielleicht starten Sie auch ganz simpel mit

der einfachsten Variante der Ubung und steigern dann
den Schwierigkeitsgrad. Auch hier gilt: Ubung macht
den Meister. Also bleiben Sie dran. Sie werden schnell
eine Verbesserung feststellen.

Hier finden Sie einige Empfehlungen, mit denen sie
grob die Elastizitdt lhrer Arme und Beine und auch
die Kraft Ihrer Arme und Beine einschadtzen konnen.
Dies sind Orientierungshilfen fiir den Anfang.
Probieren Sie es einfach aus.

Teil 2: Dehniibungen

Ubung C: Dehnen nach unten
Bitte stellen Sie sich gerade hin. Versuchen Sie nun, Ihre Hande in Richtung lhrer Knie zu bewegen.
Strecken Sie sich so weit nach unten, wie es moglich ist, ohne dabei das Gleichgewicht zu verlieren.
Halten Sie die Position fuir etwa 10 Sekunden und richten Sie sich danach langsam wieder auf.

2.

3.

Ubung D: Dehnen zur Seite

Bitte stellen Sie sich gerade hin. Strecken Sie entweder die rechte oder die linke Hand nach oben aus. Lehnen Sie Ihren
Oberkorper nun in die entgegengesetzte Richtung, so dass Sie eine Dehnung an der Rumpfseite bemerken. Halten Sie
die Position fiir etwa 10 Sekunden. Gehen Sie danach wieder zuriick zur Mitte, bevor Sie den Arm sinken lassen.

*Notiz: Die Zahlen 1, 2, 3 korrespondieren mit der entsprechenden Krankheitsauspragung,
wobei 1 ein schwerer Erkrankungsgrad, 2 ein mittlerer Erkrankungsgrad und 3 ein leichter Erkrankungsgrad bedeutet.
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Bevor Sie loslegen
kOonnen

Aller Anfang ist die Atemkontrolle — Pranayama genannt. ,Prana“ heifst Lebensenergie,
,Ayama“ bedeutet Kontrolle. Lernen Sie Techniken, um lhren Atem wieder bewusst wahrzunehmen
und zu steuern. Damit konnen Sie lhre Energie aktivieren und zum Flief3en bringen.

Das klingt vielleicht zundchst etwas esoterisch, funktioniert aber sehr direkt.

wichtig der Atem fiir den Zustand von Korper und
Geist ist. Wir kennen das alle: Wenn wir Angst
haben, wiitend oder aufgeregt sind, ist unser Atem
kurz und schnell. Sind wir entspannt und ruhig, atmen
wir dagegen tiefer und langsamer. Das Atmen ist die
einzige Korperfunktion, die sowohl automatisch vor sich

S chon friih haben die Yogis verstanden, wie

Nadi Shodhana - die Wechselatmung

Die Wechselatmung ist eine der
am haufigsten ausgeubten

Atem-Techniken im Yoga und wirkt

stark harmonisierend.

1. Setzen Sie sich aufrecht hin.
2. Ballen Sie die rechte Hand zu
einer Faust. Strecken Sie dann

den kleinen, wenn maoglich auch

der Ringfinger in die Hohe,

ebenso den Daumen.

Wenn diese Handposition zu

schwierig ist, strecken

Sie lhre Hand flach aus und

pressen alle Finger zusammen.
3. Heben Sie die rechte Hand auf

die Hohe |hrer Nase und ver-

schliefden Sie dann das rechte

Nasenloch mit Ihrem Daumen,

indem Sie leicht dagegen
driicken.

. Atmen Sie durch das linke

Nasenloch ein. Z3hlen Sie
wahrenddessen: 1 — 2 — 3 und
halten Sie den Atem dann an.

. Nehmen Sie den Daumen vom

rechten Nasenloch, drehen Sie
Ihre Hand, so dass nun der kleine
Finger (und der Ringfinger) das
linke Nasenloch verschlief3t.

. Atmen Sie durch das rechte

Nasenloch aus. Zahlen Sie
wahrenddessen: 4 — 5 — 6.

. Bleiben Sie mit Ihrer Hand in

derselben Position. Atmen

Sie nun durch das rechte
Nasenloch ein: 1 — 2 — 3.
Wechseln Sie die Handposition

geht als auch bewusst gesteuert werden kann.
Atmen wir beispielsweise bewusst kurz und schnell,
konnen wir Korper und Geist beleben oder sogar

in Aufruhr bringen. Atmen wir dagegen tiefer und
langsamer, entspannen wir uns. Wir mochten lhnen
nun eine Atemtechnik vorstellen, die beruhigt,
entspannt und die Korpererholung fordert.

und atmen Sie aus dem
linken Nasenloch aus:
4—-5-6.

. Nun haben Sie eine Runde der

Wechselatmung abgeschlossen.
Sie konnen lhre Hand sinken
lassen oder beliebig viele
weitere Runden abschliefsen.
Eine beruhigende Wirkung zeigt
die Atemtechnik, wenn man sie
einige Minuten lang durchfiihrt.
Je langer Sie Uben, desto langer
konnen Sie auch Ihren Atem
werden lassen. Im niachsten
Schritt kdnnen Sie dann ver-
suchen, vor allem die Ausatmung
zu verlangern. Ziel ist, lhre Aus-
atmung doppelt so lang werden
zu lassen wie lhre Einatmung.
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Sanftes Aufwarmen

Wie bei jeder sportlichen Betdtigung,
ist es auch beim Yoga wichtig,

sich zu Beginn etwas aufzuwarmen
und die Muskeln geschmeidig zu
machen.

Aufwarmbewegungen sind langsam
und sanft. Sie konnen zum Beispiel
lhren Kopf rollen: Das rechte

Ohr zur rechten Schulter bringen,
dann das Kinn zur Brust rollen, und
dann das linke Ohr zur linken
Schulter bringen. Fiihren Sie die
Aufwdrmiibung mehrfach und in
beide Richtungen durch. Sie konnen
die Schultern leicht kreisen lassen:
die Schulterbldtter zu den Ohren
hochziehen, nach hinten bringen,

nach unten fallen lassen, nach

vorne bringen. Sie konnen sich

sanft mit dem gesamten Oberkorper
zur rechten Seite drehen, dann

zur linken Seite drehen. Sie kbnnen
auch die Arme kreisen lassen

und die Beine ausschitteln,

so dass der gesamte Korper sanft
durchbewegt wird.

Finden Sie lhre Mitte.
lhre Kraft liegt in lhrem Geist.

13
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Die Grundstellungen im Yoga

Eine gute Vorbereitung steigert auch die Wirksamkeit
der Haltung. Wir erklaren Ihnen nun die beiden im Yoga

wichtigsten Grundhaltungen.

Tadasana, die Berghaltung

1. Stellen Sie sich hiiftbreit hin
(Ihre Fifde stehen circa zwei
Handbreit auseinander).

2. Aktivieren Sie lhre Beine,
indem Sie die Oberschenkel
leicht anspannen.

3. Achten Sie darauf, dass lhr
Becken gerade ist und nach
vorne zeigt. Das Steif3bein ist
nach unten eingeklappt (das
erreichen Sie, indem Sie die
Pobacken leicht anspannen).

4. Halten Sie lhren Riicken
gerade.

5. Ziehen Sie die Schultern hoch,
dann rollen Sie diese nach
hinten und unten.

6. Der Kopf ist gerade.

Sie konnen sich vorstellen,
ein unsichtbares Band zoge
Sie am Scheitel nach oben.
Der Blick ist geradeaus
gerichtet.

Savasana, die Totenstellung
Diese Position konnen Sie jeder-
zeit einnehmen, wenn Sie mer-
ken, dass Ihr Korper eine Pause
bendtigt. Wichtig ist auch, dass
Sie am Ende lhrer Yoga-Praxis in

diese Stellung kommen, die auch
als Endentspannung gilt. Diese
Endentspannung ist extrem
wichtig im Yoga: Zum einen flir
Ihren Korper, der sich nach der
Phase der Mobilitat ausruhen
und entspannen muss, zum
anderen fir lhren Geist, dem

Sie so Ruhe und Gelassenheit
schenken konnen. Bleiben Sie in
der Endentspannung mindestens
5 Minuten, Sie konnen sich dafir
auf den Boden oder auf ein Sofa
oder Bett legen.

1. Legen Sie sich auf den
Riicken — am besten auf eine
Yoga-Matte.

2. Strecken Sie Beine und Arme
mit leichtem Abstand vom
Korper aus.

3. Auch der Kopf liegt auf dem
Boden. Falls Ihnen das zu
ungemditlich ist, konnen Sie
auch eine Decke oder ein
diinnes Kissen unter lhren
Hinterkopf legen. Das Kinn
zeigt leicht zur Brust.

4. Entspannen Sie alle Ihre
Muskeln und schlieRen Sie
die Augen.

Sich einfach mal ganz gerade auf
den Boden legen. Den Korper
spiiren. Das kann einem auch schon
ein neues Bewusstsein geben.

Was Sie beim
Yoga beachten
sollten

» Beginnen Sie |hre
Yoga-Praxis immer mit dem
Aufwidrmen.

Beenden Sie lhre
Yoga-Praxis immer mit

der Endentspannung.
Warten Sie 1 bis 2 Stunden
nach dem Essen, bevor Sie
Yoga machen, um Ihrem
Korper genug Zeit und Ruhe
fur die Verdauungsprozesse
zu lassen.

Nehmen Sie sich fiir Ihre
Yoga-Praxis Zeit, legen Sie
alles andere fiir einen
Moment zur Seite.

Atmen Sie wahrend |hrer
Yoga-Praxis moglichst ruhig
und gleichmaf3ig, und immer
durch Ihre Nase

Beim Yoga kann man, so wie
bei allen anderen sportlichen
Ubungen auch, Dinge falsch
machen. Erzwingen Sie
nichts und horen Sie auf
Ihren Korper: Wenn etwas
wehtut oder sich einfach
nicht gut anfuhlt, verandern
oder verlassen Sie die
Position. Schmerz ist

immer ein Warnsignal des
Korpers, das Sie nicht
ignorieren sollten.

Am besten ist es natirlich
immer, Yoga mit einer
professionellen Lehrerin oder
einem Lehrer zu Uben. Auf der
letzten Seite dieses Ratgebers
finden Sie einige weiterfiihren-
de Links und Anlaufstellen.

Foto: iStock
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Rubrik Q

' P

A ﬁ) _.\‘ Yoga fiir die

: Gelenke kann
sehr medita-

{ tiv sein. Die
Konzentration
sollte sich auf
die Bewegung,
. den Korper
und den

Atem richten.

Ubungen fiir Menschen
Erkrankungsgrad

Schon leichte Dehniibungen konnen die
Beweglichkeit verbessern. Trainieren Sie lhren Korper

Pawanmuktasanas
Diese Serie von Yoga-
Ubungen kann im Sitzen
durchgefiihrt werden. Sie wird
zum Aufwarmen und zur Forderung
der Beweglichkeit der Handgelenke
verwendet.
Ausgangslage: sitzend

1. Setzen Sie sich aufrecht hin und
strecken Sie die Arme gerade vor
sich aus. Beginnen Sie mit dem linken
Arm. Der rechte Arm kann den

und geniefden Sie kleine Erfolge.

linken Arm stitzen, indem Sie mit
der Hand an den Unterarm greifen.
2. Ballen Sie Ihre linke Hand zu einer
Faust. Beginnen Sie nun die linke
Faust im Uhrzeigersinn zu kreisen.
Der Handriicken sollte dabei immer
nach oben zeigen. Nach 10 Runden
wechseln Sie die Richtung und krei-
sen die Faust gegen den Uhrzeiger-
sinn. Nach 10 Runden konnen Sie die
linke Hand entspannen.

3. Als Nachstes strecken Sie die
linke Hand aus, spreizen die Finger.

Dann formen Sie mit lhrer Hand
eine Faust. Wiederholen Sie dies

fuir 10 Runden.

4. Als Letztes strecken Sie die linke
Hand aus, dabei sind die Finger ge-
schlossen. Ihre Fingerspitzen zeigen
nach oben. Klappen Sie lhre Hand
nach unten, so dass die Fingerspitzen
nach unten zeigen, dann wieder
zurlick nach oben. Wiederholen Sie
diese Bewegung fiir 10 Runden.

5. Wiederholen Sie schlief3lich

das Ganze mit lhrer rechten Hand.
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Die stehende Vorwarts-
beuge ist eine der
wichtigsten Asanas
(Yoga-Haltungen)
tiberhaupt.
Sie sieht einfach
aus, ist aber
sehr wirkungs-

# voll.

@ Rubrik

Machen Sie sich
wohltuende, ruhige
Musik an. Eine schone
Melodie kann innere
Ruhe hervorrufen.

Uttanasana/
Stehende Vorwirtsbeuge
Ausgangslage: stehend

1. Beginnen Sie stehend. Stehen Sie gerade und aufrecht.

Offnen Sie die Beine etwas. Stiitzen Sie lhre Hinde in die Hiiften.

2. Beugen Sie sich langsam, mit einer Ausatmung, aus der Hiifte heraus
nach unten. Nun lassen Sie auch Ihre Arme in Richtung Boden sinken.
Sie konnen auch lhre Fufdgelenke umfassen. Beugen Sie sich nur so

weit vor, wie es sich fiir Sie angenehm anfiihlt.

3. Verweilen Sie fiir einige Atemziige in dieser Position. Falls Sie mochten,
konnen Sie Arme und Oberkdorper leicht zu den Seiten schwingen lassen.
4. Mit einer Einatmung kommen Sie langsam zurtick nach oben.

Lassen Sie sich dafiir Zeit und rollen Sie sich Wirbel fiir Wirbel zuriick in
die Ausgangsposition.

Falls Sie sich nicht sicher auf den Beinen fiihlen, konnen Sie diese Ubung
auch im Sitzen machen.

Fotos: Ka Pe Schmidt Photoaraphie
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Parivrtta Parsvakonasana/
gedrehter Seitenwinkel
(hier als VARIATION sitzend)
Ausgangslage: sitzend

1. Beginnen Sie auf einem Stuhl
sitzend. Lehnen Sie sich nicht an,
sondern sitzen Sie aufrecht, mit ge-
radem Riicken. Stellen Sie lhre Beine
im rechten Winkel auf.

2. Bringen Sie die Handflachen vor
Ihrem Brustkorb zusammen, die

Unterarme bilden eine horizontale
Linie, die Ellbogen zeigen zu den
Seiten. Sie konnen die Handflachen
leicht gegeneinander driicken (Anjali
Mudra).

3. Mit einer Einatmung richten Sie
den Oberkorper auf, so dass Ihr Ri-
cken gerade ist, mit der Ausatmung
drehen Sie den Oberkorper, samt der
Hande im Anjali Mudra, zur rechten
Seite. Der linke Ellbogen driickt (falls
das mdglich ist) gegen die AuRensei-

te lhres rechten Knies. Ihr Kopf folgt
der Drehung, leicht nach rechts und
leicht schradg, so dass das Kinn eine
Linie mit den Handen bildet.

4. Bleiben Sie einige Atemziige in
dieser Position.

5. Mit einer Ausatmung kommen
Sie mit Ihrem Oberkorper zuriick

in eine gerade, vorwarts gerichtete
Position.

6. Wiederholen Sie die Ubung auf der
anderen Seite.

Der wohltuende
Twist verbindet eine
sanfte Streckung
mit einer erdenden
Grundkraft.

Simpel aber
effektiv

Die einfachen Asanas sind sehr wirksam.
Sie regen den Lymphfluss an
und l6sen Gelenksteifheit auf.
Man spiirt recht schnell, dass sich

Energieblockaden, die sich gerne in den
Gelenken sammeln, auflosen.
Aufderdem fordern diese Ubungen die
Koordination, die Ausgeglichenheit,
die Gelassenheit und den
inneren Frieden.




Rubrik Flexibilitit fiir Wirbelsiule
und Geist. Durch den Druck
auf den Magen werden die

Ardha Matsyendrasana/Drehsitz inneren Organe massiert.

(hier als VARIATION sitzend)
Ausgangslage: sitzend

1. Beginnen Sie auf einem Stuhl sitzend. Lehnen Sie sich nicht an, sondern
sitzen Sie aufrecht. Stellen Sie Ihre Beine im rechten Winkel auf.

2. Mit einer Einatmung richten Sie den Oberkdorper auf, so dass Ihr Riicken
ganz gerade ist. Mit der Ausatmung drehen Sie lhren Oberkorper zur
rechten Seite. Ihre linke Hand legen sie auf Ihrem rechten Oberschenkel
ab, die rechte Hand greift nach hinten zur Stuhllehne. Auch Ihren Kopf
wenden Sie zur rechten Seite, als wiirden Sie sich nach hinten umschau-
en wollen. Achten Sie darauf, dass Sie weiterhin aufrecht sitzen, um lhre
Wirbelsdule zu schiitzen.

3. Verlassen Sie die Position mit einer Ausatmung und kommen Sie mit
Ihrem Oberkorper zuriick in eine gerade, vorwarts gerichtete Position.
4. Wiederholen Sie die Ubung auf der anderen Seite.

Utthita Tadasana/
leichte Riickwéartsbeuge
Ausgangslage: aufrecht stehend

1. Beginnen Sie in Tadasana/der Berghaltung.

2. Strecken Sie lhre Arme nach oben, die Handflachen zeigen
zueinander. Achten Sie darauf, dass Sie lhre Schultern nicht
nach oben ziehen, auch wenn das bedeutet, dass Sie nicht so
weit nach oben gelangen. Beugen Sie die Ellbogen etwas, falls
sich das angenehmer fir Sie anfihlt.

3. Mit der nachsten Ausatmung beugen Sie sich mit dem
gesamten Oberkorper, aus der Hiifte heraus, nach hinten.
Gehen Sie dabei nur so weit, wie es sich fiir Sie gut und sicher
anfihlt.

4. Bleiben Sie ein paar Atemzlige in dieser Riickbeuge.

5. Verlassen Sie die Position, sobald Sie es mochten.

Beugen Sie sich dafiir, mit einer Einatmung, langsam wieder
zurlick in die Gerade. Lassen Sie behutsam die Arme zur Seite
herab sinken.

Fotos: Ka Pe Schmidt Photographie

Die Ubung baut Kraft und Stabilitit in
den Beinen und Fiifen auf. Gleichzeitig
offnet sie das Becken und schafft
Weite und Raum im Oberkorper.




Rubrik G

Diese Ubung
dehnt und
kraftigt Fuf3-
gelenke, Waden,
Oberschenkel,
Hiiften, Schul-
tern und den
oberen Riicken.
Sie kann auch die
Konzentration
verbessern und
Spannung im
Riicken lindern.

Ubungen fiir Menschen
Erkrankungsgrad

Die Beschwerden sind deutlicher zu spliren,
doch trotzdem ist Yoga auch in diesem Stadium der
Erkrankung hilfreich und kraftspendend.

mit

Garudasana/Adler (hier als
VARIATION sitzend)
Ausgangslage: sitzend

1. Setzen Sie sich aufrecht hin.
Lehnen Sie sich nicht an, sondern
sitzen Sie selbststandig.

2. Schlagen Sie das linke tiber das
rechte Bein.

3. Heben Sie den rechten Arm in

einem rechten Winkel vor ihren
Brustkorb. Der Oberarm ist parallel
zum Boden, der Unterarm zeigt
nach oben. Heben Sie nun auch

den linken Arm und legen ihn in

der gleichen Art unter den rechten.
Wickeln Sie den linken Unterarm um
den rechten Unterarm, so dass sich
die Handinnenflachen beider Hinde
beriihren.

4. Bleiben Sie fiir einige Atemziige in
dieser Position. Wenn Sie mochten,
konnen Sie mit beiden Armen leicht
gegeneinander driicken.

5. Mit einer Ausatmung konnen Sie
das linke Bein wieder auf dem Boden
abstellen und auch lhre Arme wieder
entfalten.

6. Wiederholen Sie nun die Ubung
auf der anderen Seite.
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In dieser Position dehnen
Sie wunderbar lhre Beine.
Umso weiter Sie sich
vorbeugen, umso grofier
ist die Dehnung.

Was muss ich
zum Yoga anziehen?

Bequeme Leggings und Oberteile
aus natiirlichen Materialien
sind sehr geeignet fiir die Yoga-Ubungen.
Der Bewegungsspielraum ist
gut und die anatomische Ausrichtung
des Korpers wird nicht verhindert.

Paschimottanasana/ Hifte heraus, nach vorne. Strecken Von weiter Kleidung ist
Sitzende Vorbeuge Sie die Arme nach vorne, achten abzuraten, {13 sie be.i vielen
Ausgangslage: sitzend Sie aber darauf, dass die Schultern Asanas im Weg ist.
Hilfsmittel: Girtel /Handtuch entspannt bleiben, auch wenn das
bedeutet, dass Sie nicht ganz so 2
1. Setzen Sie sich aufrecht auf den weit kommen. Legen Sie Ihre &
Boden, die Beine moglichst zu- Hande auf den Beinen ab. Es ist 15
sammen, nach vorne ausgestreckt. nicht relevant, wie weit Sie kommen, h‘c’
Legen Sie Ihre Fersen auf dem in jedem Fall aber sollten Sie eine 3. Bleiben Sie in der Position, so £
Boden ab, die Zehenspitzen zeigen angenehme Dehnung spiiren. lange es sich gut anfihlt. E
nach oben. Falls die Dehnung Alternativ nehmen Sie einen 4. Mit lhrer nichsten Ausatmung a
zu stark ist, konnen Sie die Knie Gurtel oder ein Handtuch, wickeln richten Sie sich langsam wieder auf, &
leicht beugen. Sie das Hilfsmittel um lhre Fuf3soh- lassen Sie sich dafiir Zeit und rollen <
2. Mit lhrer nachsten Ausatmung len und halten es an beiden Seiten sich behutsam Wirbel fiir Wirbel 8
beugen Sie sich nun langsam, aus der  mit lhren Handen fest. nach oben. s

20



Rubrik Q

Baddha Konasana/
Schmetterling
Ausgangslage:
sitzend /liegend

1. Setzen Sie sich aufrecht auf den
Boden oder legen Sie sich auf lhren
Ricken.

2. Ziehen Sie lhr linkes Knie leicht zu
sich heran und lassen Sie dieses dann
zur linken Seite herabsinken. Ziehen
Sie Ihr rechtes Knie ebenfalls leicht zu
sich heran und lassen Sie es zur rechten
Seite herabsinken.

3. Versuchen Sie nun, lhre Fufsoh-

len sich beriihren zu lassen. Bringen
Sie diese dann so nah wie maglich zu
Ihrem Oberkorper. Ihre linke Hand kon-
nen Sie auf dem linken Knie ablegen,
die rechte auf dem rechten Knie.

4. Halten Sie weiterhin lhren Ober-
korper aufrecht. Wenn Sie mochten,
konnen Sie lhre Beine nun sanft auf
und ab bewegen, wie die Fliigel eines
Schmetterlings.

5. Verlassen Sie die Position, indem

Sie die Beine langsam wieder nach
vorne ausstrecken. Wenn Sie mochten,
konnen Sie diese zum Abschluss noch
sanft ausschitteln.

6. Als Variation kann diese Ubung auch
im Liegen durchgefiihrt werden.

Suchen Sie sich einen
festen Zeitrahmen fiir lhre
Ubungen. So wird lhr
tagliches Programm
schnell fester Bestandteil

lhres Alltags.

So wird die
Innenseite lhrer
Oberschenkel
optimal gedehnt.
Gleichzeitig erfahrt
der Riicken eine
Entlastung.



Marjaryasana/Katze und Kuh

G Rubrik
Ausgangslage: auf allen Vieren

Oder stehend mit Hilfsmittel: Stuhl

1. Beginnen Sie entweder auf allen Vieren, die Knie etwa hiift-
breit auseinander, oder nehmen Sie einen Stuhl zur Hilfe. Stellen
Sie den Stuhl (mit der Lehne zu lhnen zeigend) eine Armlinge
vor sich und legen Sie die Hinde auf der Riickenlehne ab.

Die Hande positionieren Sie, egal ob auf dem Stuhl oder auf
dem Boden, etwa schulterbreit auseinander. Achten Sie darauf,
dass Schultern, Ellbogen und Handgelenk eine Linie bilden,

das schiitzt die Gelenke vor einer Uberbelastung.

2. Mit der nachsten Ausatmung formen Sie einen Buckel,
machen Sie lhren Riicken rund und bringen Sie das Kinn zur
Brust.

3. Mit der Einatmung heben Sie langsam den Kopf, strecken

die Nase gen Himmel, formen mit lhrem Riicken ein Hohlkreuz.
Strecken Sie die Brust heraus, das Steif3bein zum Himmel.

4. Mit der Ausatmung kommen Sie wieder zurtick in den
,Katzenbuckel“, mit der Einatmung in die ,Kuh“.

Lassen Sie sich beim Wechsel Zeit und Ruhe. Sie konnen die
Ubung unterbrechen, sobald Sie genug davon haben und ab-
schlief3end zuriick in die neutrale Ausgangsposition kommen.

Katze und Kuh regt die Verdauung
und Durchblutung an, die Ubung
wirkt entspannend und reduziert

Utkatasana/ Miidigkeit. Gut gegen Stress!
Stuhl oder Blitz

Ausgangslage: stehend

1. Beginnen Sie in Tadasana/der Berghaltung. Beugen Sie die
Knie, als ob Sie sich auf einen imagindren Stuhl setzen wollten.
Um sich sicherer zu fiihlen, kdnnen Sie auch tatsachlich einen
Stuhl hinter sich stellen.

2. Heben Sie Ihre Arme, aber achten Sie dabei darauf,

dass die Schultern entspannt auf dem Riicken liegen bleiben.
Sie konnen die Arme auch etwas zu den Seiten 6ffnen.

3. Beugen Sie sich mit geradem Riicken und den ausgestreckten
Armen als Verlangerung lhres Riickens nach vorne.

4. Atmen Sie ruhig und halten Sie die Position.

5. Mit einer Einatmung kommen Sie wieder zurlick in die
Ausgangsposition.

Diese Ubung festigt lhre Oberschenkelmuskeln und
stirkt lhre Korperhaltung, indem sie Becken und Wirbel
ausrichtet. Auflerdem trainiert sie Knie, Riicken, Hiifte,
Sprunggelenke und Knochel und hilft bei Schlafstorungen.

Fotos: Ka Pe Schmidt Photographie



? Rubrik Q

Die Kobra starkt
und dehnt Riicken,
Po und Armmuskulatur.
Diese Ubung wirkt
sehr befreiend.

Ubungen fiir Menschen
mit Erkrankungsgrad

Yoga kann die Mobilitat erhalten und steigern.
Auch depressiven Verstimmungen kann entgegengewirkt werden.
Geben Sie sich einen Ruck und starten Sie gleich jetzt.

Bhujangasana/ Schultern, pressen Sie die Ellbogen sollte aus Ihrem Oberkorper
Kobra seitlich an lhren Korper. kommen.
Ausgangslage: liegend 2. Mit einer Einatmung heben 3. Verweilen Sie fir einige
Sie den Brustkorb und blicken Sie Atemzuge in dieser Position.
1. Legen Sie sich mit dem Bauch nach vorne. Achten Sie darauf, 4. Mit einer Ausatmung konnen
nach unten auf den Boden. Positi- dass Sie sich nicht zu sehr auf die Sie den Oberkorper wieder sanft
onieren Sie Ihre Hinde unter lhren Handflachen abstiitzen. Die Kraft auf den Boden absinken lassen.
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Parsvottanasana/intensive
Oberschenkel-Dehnung
Ausgangslage: stehend
Hilfsmittel: Girtel/Handtuch

1. Beginnen Sie in Tadasana/

der Berghaltung.

2. Strecken Sie Ihre Arme nach hin-
ten und verschrinken Sie die Finger
hinter lhrem Riicken. Achten Sie da-
rauf, dass sich dabei mdoglichst auch
Ihre Handflachen beriihren. Nehmen
Sie einen Gurtel oder ein Handtuch
zur Hilfe, wenn die Dehnung fiir Sie
zu stark ist.

ey -

3. Mit einer Ausatmung machen

Sie mit Ihrem linken Bein einen
Schritt nach hinten.

4. Mit einer Einatmung beugen

Sie Ihren Oberkorper aus der Hiifte
heraus, nach vorne. Gehen Sie

dabei nur so weit, dass Sie sich noch
stabil fihlen.

5. Halten Sie diese Position flr einige
Atemzuge. lhre Arme sollten lhre
Schultern auf angenehme Art und
Weise nach hinten ziehen.

6. Mit einer Ausatmung lassen Sie die
Hande sinken, mit einer Einatmung
stellen Sie Ihr linkes Bein wieder

| -

Tipp
Bereiten Sie sich gut vor.
Schaffen Sie Atmosphare.

Eine angeziindete Kerze,
ein warmer Tee —
das alles kann lhr

Wohlbefinden steigern.

neben das rechte und kommen so
zurick in die Ausgangsposition.
7. Wiederholen Sie dies auf der
anderen Seite.

Stehen Sie sicher und lehnen Sie sich dann vor. Sie werden sehen, wie gut Ihnen diese Dehnung tut. Die Ubung stirkt
sowohl die Beine als auch den Oberkérper: Kniesehnen, Oberschenkel, Becken, Hiifte, Riicken und Bauch.

Fotos: Ka Pe Schmidt Photographie



Virabadhrasana/Baum
Ausgangslage: stehend
Hilfsmittel: Stuhl/Wand

1. Beginnen Sie in Tadasana/der
Berghaltung. Stellen Sie sich gerne in
die Nihe einer Wand oder stellen Sie
einen Stuhl (mit der Lehne zu lhnen
zeigend) eine Armldnge vor sich auf,
falls Sie Schwierigkeiten haben
sollten, das Gleichgewicht zu halten.
2. Fokussieren Sie den Blick auf einen
festen Punkt auf Augenhdhe vor
sich. Verlagern Sie Ihr Gewicht auf
das rechte Bein.

3. Heben Sie das linke Bein zunachst
leicht. Stellen Sie Ihren linken Fuf3
nun auf dem Fuféspann des rechten
Fufdes ab. Konzentrieren Sie sich und
halten Sie lhr Gleichgewicht.

4. Wenn Sie mochten, konnen Sie
Ihren linken Fuf nun noch etwas
weiter nach oben bringen. Vermei-
den Sie den Fuf auf Hohe des Knies

Virabadrasana I/Krieger |
Ausgangslage: stehend
Hilfsmittel: Stuhl

1. Beginnen Sie in Tadasana/der

Berghaltung. Positionieren Sie einen

Stuhl (mit der Lehne zu Ihnen

zeigend) eine Armldnge vor sich.

So konnen Sie sich mit Ihren Handen

an der Stuhllehne abstiitzen falls

Sie mehr Stabilitat bendtigen.

2. Mit einer Ausatmung machen

Sie mit Ihrem linken Bein einen

Schritt nach hinten.

3. Mit einer Einatmung heben

Sie die Arme gen Himmel, die Hand-

flichen zeigen zueinander. Achten

Sie darauf, dass lhre Schultern

entspannt bleiben.

4. Halten Sie diese Position fiir einige Atemzlge. Falls Sie sich etwas unsicher
fuihlen, konnen Sie sich mit einem Arm an der Stuhllehne festhalten.

5. Mit einer Ausatmung lassen Sie lhre Arme sinken oder halten sich an der
Stuhllehne fest. Mit einer Einatmung stellen Sie Ihr linkes Bein wieder neben
das rechte und kommen so zurtick in die Ausgangsposition.

6. Wiederholen Sie dies auf der anderen Seite.

abzustellen. Die linke Fuf3sohle
driickt leicht gegen die Innenseite
des rechten Beins, das linke Knie
zeigt moglichst nach links auf3en.
Das rechte Bein ist gerade und
fest im Boden verankert. Sie konnen
damit leicht gegen ihre linke
Fufdsohle driicken, um mehr
Stabilitat zu erlangen.

5. Heben Sie nun die Arme und
bringen Sie die Handinnenflachen
entweder vor lhrem Brustkorb
(Anjali Mudra) oder tber lhrem
Kopf zusammen.

6. Bleiben Sie einige Atemziige in
dieser Position.

7. Mit der nachsten Ausatmung
lassen Sie erst die Arme sinken,
dann stellen Sie langsam den linken
Fufd zurlick auf den Boden.

8. Wiederholen Sie dies auf der
anderen Seite.

Der Baum verbessert
den Gleichgewichtssinn,
verbessert die Haltung
und stirkt den Korper.
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Tipps und Tricks
fiir Ihr perfektes
Yoga Erlebnis

Yoga ist heute allgegenwirtig. Das Uberangebot kann einem schon zu schaffen machen.
Es gibt Millionen von YouTube-Videos, Biichern, DVDs, verschiedensten Yoga-Stilen und
unzahlige Yoga-Studios, doch was ist wirklich wichtig fiir Yoga-Einsteiger?

Lesen Sie hier, wie Ihr Yoga-Moment zum kleinen Kurzurlaub fir die Seele wird.

Trainingszeit

Wie oft sollte ich als

Einsteiger pro Woche liben?
Die Begeisterung am Anfang ist oft
sehr grof. Um sie nicht zu verlieren
sollte man sich nicht zu viel vorneh-
men. Zum Einstieg ist es gut, wenn
man sich zwei Zeitslots in der Woche
reserviert. Wenn es mal nicht klappt:
Nicht schlimm. Aber mit einer
Regelmafigkeit werden Sie sich bald
beweglicher und kraftiger fiihlen.

Das Yoga-Zubehor
Eigentlich bendtigt man
keine Ausriistung um

Yoga zu praktizieren - nicht mal eine
Yogamatte. Etwas Platz fir |hre
Yogastunde reicht aus. Doch um
Verletzungen zu vermeiden, emp-
fiehlt es sich, eine rutschfeste Matte
zu benutzen. Zum Praktizieren
sollten Sie Kleidung tragen, in der
Sie sich wohlfiihlen und sich gut
bewegen kdnnen. Wenn Sie bereits
seit einigen Wochen trainieren,
Freude am Yoga gefunden haben
und auch schon erste Fortschritte
gemacht haben, lohnt es sich jedoch,
in gutes Yoga-Zubehor zu investie-
ren. So wird das Training komfortab-
ler und man kann sich eine richtig
schone Yoga-Ecke einrichten.

Yoga-Matte

Am Wichtigsten ist naturlich die
Yoga-Matte. Hier gibt es erhebliche
Preisunterschiede. Sie finden guins-
tige Matten im Discounter oder bes-
sere und teurere Matten in diversen
Online-Shops und Sportgeschaften.
Sie sollten besonders darauf achten,
dass Sie auf Ihrer Matte nicht rut-
schen. Wahrend |hrer Yoga-Praxis
fangen Ihre Handflachen und auch
Ihre Fifse leicht an zu schwitzen.
Das kann dazu fihren, dass Sie auf
der Matte rutschen und den Halt

Kaufen Sie sich eine
Meditations-CD. Eine kurze
Meditation nach den
Yoga-Ubungen kann
Wunder bewirken.
Achten Sie darauf, dass die
Meditationen nicht zu lang
sind. Fiir den Anfang
geniigen ein paar Minuten.
Auch Meditationsmusik
kann sehr beruhigend
wirken. Sie finden online
und auch im Buchhandel
eine grofde Auswahl.
Wer gerne mit einer App
arbeiten mochte: ,,Calm“ ist
sehr zu empfehlen.

verlieren. Dies beeintrachtigt nicht
nur lhre Praxis, sondern bringt auch
erhebliche Risiken mit sich. Die Jade
Yogamatten sind hier zu empfehlen.
Sie sind rutschfest und bestehen aus
100 Prozent Naturkautschuk.

Die Jade Yogamatte gibt es ab

ca. 45 Euro (www.jadeyoga.eu)

Meditationskissen

Das Meditationskissen erleichtert
das Sitzen auf dem Boden. Man sitzt
aufrechter und entlastet Wirbelsdule
und Becken. Bei der Wahl des richti-
gen Kissens sollten Sie auf die fiir Sie
geeignete Kissenhohe, Kissenform
und Kissenflllung achten. Die Kissen
gibt es in den verschiedensten
Farben und Variationen, sie sind
meistens rund.

Yoga-Klotz und Yoga-Gurt

Bei einigen Ubungen erleichtert die
Nutzung von Hilfsmitteln die Aus-
fliihrung. Vor allem bei Vorbeugen
hilft ein Yoga-Klotz, wenn Sie sonst
nicht mit den Handen auf den Boden
kommen. (Siehe Ubung Uttanasana,
schwerer Erkrankungsgrad) In der
sitzenden Vorbeuge kann dagegen
ein Yoga-Gurt helfen, der als eine
Verlangerung der Arme fungieren
kann. (Siehe Ubung: Paschimottana-
sana, mittlerer Erkrankungsgrad)

Foto: Pixabay



Ihre Yoga-Matte sorgt fiir den richtigen Halt bei den Ubungen.

Suchen Sie sich eine schone Farbe aus, um sich wohlzufiihlen!

Decke

Eine Decke fur die Ruhephase

nach den Ubungen ist gut, damit
der Korper nicht auskihlt.
Deswegen sollte immer eine Decke
zum Equipment gehoren.

Zustand
Vermeiden Sie es, mit
vollem Magen in die Yoga-

Praxis zu gehen.
Die besten Ergebnisse beim Yoga
erzielen Sie, wenn Sie circa
zwei Stunden vor der Praxis auf
Essen und Trinken verzichten.
Mit leerem Magen haben Sie
mehr Energie und konnen so lhre
Praxis intensivieren.

Atmosphire

Unsere Umgebung

nehmen wir zwar oft
unterbewusst wahr, doch sie tragt
entscheidend zu unserem Wohl-
befinden bei. Ziinden Sie sich
Kerzen an, legen Sie sich schone,
ruhige Musik auf. Kochen Sie sich
einen Tee und stellen ihn bereit.
Wer mochte, kann auch noch ein
Raucherstdabchen anziinden.
Fiihlen Sie sich wohl. Sie werden
sehen, wenn Sie lhre Yoga-Ubung
zu einem Ritual machen,
werden Sie sich schon darauf
freuen. Entspannung ist ein
Zusammenspiel von Zeit,
Atmosphare und Geniefen.
Fangen Sie an zu geniefen!

Yoga Glossar

Pranayama: Atemkontroll-
techniken

Dhyana: Meditation

Asanas: gymnastische
Positionen, Haltungen im Yoga
Hatha Yoga: bewegungshetonte
Art des Yoga

Mudra: spezifische Position/
Haltung der Hande

Weiterfiihrende Links

und Anlaufstellen

Wenn diese Broschtire Ihr
Interesse an Yoga geweckt hat,
empfehlen wir lhnen unter
professioneller Anleitung
weiterzumachen! Suchen Sie
sich daflir zum Beispiel ein
Yoga-Studio in Ihrer Nahe und
sprechen Sie mit der Lehrerin oder
dem Lehrer tber lhre Einschran-
kungen und Beschwerden.
Zuverladssige Informationen,
Seminarangebote und Anlauf-
stellen finden Sie auf der Website
des Yogaverbands Yoga Vidya
(www.yoga-vidya.de). Auch
Fitnessstudios bieten mittlerweile
haufig Yogakurse an und auch an
der ortlichen Volkshochschule
(www.volkshochschule.de)
konnen Sie flindig werden.

Uben Sie lieber weiterhin
zuhause, gibt es ein breites
Angebot an Biichern, DVDs und
CDs. Achten Sie aber darauf,
dass Sie Material wahlen, das auf
Ihr Alter und Ihr korperliches
Befinden angepasst ist.

Buch-Tipp

Christine Ranzinger: Sanftes Yoga:
Mit Achtsamkeit korperlich und
geistig beweglich bleiben

Beate Cuson: Yoga fiir die

reifen Jahre: Die Fille des Lebens
geniefen

Viel Vergniigen!
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Besser leben
durch Yoga

Das tiefergehende Wissen um die
Parkinson-Erkrankung fiihrt dazu,

dass viele Betroffene recht gut mit der
chronischen neurologischen Krankheit
leben konnen. Verschiedene Arznei-
mittel helfen, die Symptome lange im
Griff zu behalten. Unterstutzende
Begleitmafdnahmen wie z. B. eine
angepasste Ernahrung oder Bewegungs-
und Sprechtraining tragen dazu bei, die
Erkrankungszeichen zu reduzieren. Auch
Yoga ist eine wichtige Komponente,
denn der positive Effekt von Konzentra-
tion und nach innen gerichteter Energie
kann helfen, korperliche und seelische
Disharmonien auszugleichen.
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Wir mochten Ihnen mit dieser Broschire
Yoga naher bringen und eventuelle
Angste vor komplexen Bewegungs-
ablaufen und Ritualen nehmen.
Unterstutzung bekamen wir von dem
Unternehmen Zambon. Zambon
verfolgt das Ziel, neben der Entwicklung
innovativer Medikamente auch andere
lebensqualitatsteigernde Losungswege
fur die Gesundheit zu fordern.

Sich besser zu fiihlen, jeden Moment

so gut wie moglich zu leben und die zur
Verfugung stehende Zeit zu geniefden:
Das ist die Mission von Zambon - und die
Intention von Yoga. Freuen Sie sich auf
ein neues Wohlbefinden mit Yoga.
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