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Was Yoga ausmacht

Gleichgewicht und Balance, das standige Auf und Ab zwischen Stress und Ruhe, machen unseren Alltag aus.
Mal strebt unser Kérper nach kraftvollen Bewegungen, mal ist es effektiver, weniger zu machen. Im Lauf des
Tages oder der Woche sind wir vollig verschiedenen Belastungen ausgesetzt; auch von Mensch zu Mensch
werden die Anforderungen unterschiedlich wahrgenommen. Eines steht jedoch immer im Zentrum: Unser
Korper strebt nach Gleichgewicht. Mal brauchen wir mehr Beweglichkeit, mal mehr Kraft, am Morgen einen
guten Einstieg in den Tag, am Abend Entlastung und Ausgleich. Bei korperlichen Beschwerden wiinschen
wir uns gezielte Ubungen, um diese zu lindern. Yoga bietet auf kdrperlicher Ebene ein perfektes Zusammen-
spiel von Dehnung, Kraftigung und Entspannung. Atemibungen und ein achtsamer Umgang mit sich selbst
decken auch den geistigen Bereich ab, sodass Yoga immer wirkt und guttut - in jeder Lebenslage.

In diesem Buch finden Sie Workouts zu den verschiedenen Zielsetzungen und Themen. So kdnnen Sie ge-
zielt, je nach Tagesform, Tageszeit und koérperlichen Voraussetzungen, fiir bestmdgliche Resultate jederzeit
effektiv an lhren Zielen arbeiten.

Warum Yoga?

Yoga wird auf unterschiedlichste Art und Weise auf der ganzen Welt praktiziert. Was urspriinglich als phi-
losophische Weisheitslehre in Indien entstanden ist, hat sich bei uns in der westlichen Welt in den letzten
Jahrhunderten zu einer eher kérperlichen Ubungsform entwickelt. Dennoch ist Yoga auch in der west-
lichen Welt weit mehr als »nur« ein Workout. Die korperlichen Vorteile liegen auf der Hand: Yoga macht
stark, beweglich, geschmeidig und starkt das Bindegewebe. Yoga ist aber vor allem auch dafiir bekannt,
dass es Stress abbaut und bei kérperlichen Beschwerden, wie Riickenproblemen oder Verspannungen,
helfen kann.

Kraft, Beweglichkeit und Entspannung — die Mischung macht’s
Vorbeugen, Rickbeugen, Rotationen, Umkehrhaltungen, einbeinige Balancehaltungen — die komplexen
Haltungen férdern die Beweglichkeit von Kopf bis Fufé und auf allen Bewegungsebenen, und das auf allen
vieren und sogar auf dem Kopf. Die motorischen Fahigkeiten werden auf sémtlichen Ebenen trainiert.
Gerade die kraftvollen Herausforderungen werden im Yoga oft unterschéatzt. Wer jedoch einmal einen
Sonnengruld praktiziert hat oder eine Power-Yoga-Stunde besucht hat, weil3, wie viel Stltzarbeit aus den
Handen, Schultern und dem Rumpf man hier leisten muss. In der Kombination mit der Entspannung am
Ende jeder Einheit kostet Yoga keine Energie, sondern spendet immer wieder neue. Neben dem korperli-
chen Trainingseffekt kommt noch die heilsame Wirkung der bewussten Atmung hinzu. Denn die Atmung
spielt eine entscheidende Rolle im Gesamtsystem des Menschen. Wie wir atmen, hat nicht nur kérperliche
Auswirkungen, sondern beeinflusst auch die Psyche massiv.
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Fiir Korper und Geist

Aufmerksamkeit und die Konzentration auf das gegenwartige Tun gehdren genauso zum Training wie die
Ubungen an sich. Allein Atmung und Bewegung miteinander in Einklang zu bringen, erfordert ein hohes
Mals an Aufmerksamkeit. Alle storenden Gedanken bleiben dabei aulRen vor. Aus diesem Grund fihlt

sich die Gedankenwelt nach dem Yoga oft klarer an als davor, denn das Fokussieren auf das Wesentliche
(Atmung und Koérper) lassen keinen Raum fir Ablenkung.

Die Atmung als Schlissel zur Entspannung

Tiefes, langsames Atmen wirkt auf alle Menschen gleich: es beruhigt. Das Ausatmen aktiviert den Parasym-
pathikus, den Ruhenerv. Ein bewusstes, ruhiges Atmen signalisiert dem Nervensystem, dass wir gerade
vollig entspannt sind - ein kleiner Trick, um uns etwas Gutes zu tun. Denn sobald der Parasympathikus
angeregt ist, kann der »stressende« Gegenspieler, der Sympathikus, nicht aktiv sein. Ein tiefes und bewuss-
tes Ausatmen hilft also nicht nurim Yoga, um geschmeidiger in die Haltungen zu kommen, sondern kann
in allen Lebenslagen zur Entspannung beitragen.

Immer und Uberall einsetzbar
Yoga kann immer und Uberall praktiziert werden. Ob drinnen oder drauRen, allein oder in der Gruppe, zu
Hause oder im Blro. Das primére Trainingswerkzeug, unseren Korper, haben wirimmer dabei. Das zusétzlich

bendtigte Equipment ist Uberschaubar. Lediglich eine Matte - oft gentigt sogar ein Handtuch - wird benétigt.

Gurte, Blocke, Kissen und Polster kdnnen das Training unterstitzen. Bei der Auswahl der Ubungen fir dieses
Buch habe ich bewusst auf Hilfsmittel verzichtet, um den Grundsatz »keep it simple« zu wahren.

Wie die Workouts aufgebaut sind

Yoga lebt und wirkt vor allem durch die Praxis. Hier erfahren Sie alles, was Sie fir die Umsetzung der Pro-
gramme wissen mussen, welches Workout fir wen und wann geeignet ist und wie Sie mit den Tabellen
arbeiten kénnen. Mit der Vorstellung einer Atemtbung, den Erholungshaltungen und der Entspannung
am Ende jedes Workouts tauchen Sie schon hier in die Praxis ein. Die abwechslungsreichen Ubungsfol-
gen sind in eine einheitliche Struktur gepackt. Jede Yoga-Einheit beginnt mit einer Atemubung zum An-
kommen im Training. Darauf folgen die teilweise dynamischen Bewegungen und statischen Haltungen.
Alle Informationen zur Dauer und Ausfiihrung finden Sie Ubersichtlich in Kapitel 2 ab Seite 12 dargestellt.
Die Ubungen sind so gewahlt und sortiert, dass sie immer vom Einfachen zum Schwierigen fihren,

vom Boden in den Stand oder von einfachen zu komplexeren Bewegungsabldufen. Nach jeder Einheit
machen Sie eine kurze Pause in einer Erholungshaltung zum Nachspuren und Wirkenlassen, bevor es
weitergeht. Zum Abschluss einer jeden Yoga-Einheit dirfen sich Kérper und Geist in einer entspannten
Rickenlage erholen.
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Die richtige Intensitat

Grundsatzlich gilt: Sie mlssen nicht bis an Ihre Grenzen gehen. Die goldene Mitte, eine Herausforderung
ohne Uberforderung, ist im Yoga der Schlissel zum Erfolg. Es geht darum, sich wohlzufiihlen. Neben
unterschiedlichen Themen und Zielen habe ich den Workouts verschiedene Intensitaten zugeordnet. So
kann zum einen jeder mitmachen, zum anderen kénnen Sie, wenn Sie es einfacher angehen mochten, ein

weniger intensives Workout wahlen.

Starten Sie mit einer Atemmeditation

Sie werden die Yoga-Workouts aus den unterschiedlichsten Alltagssituationen heraus und zu verschiede-
nen Tageszeiten praktizieren. Um Korper und Geist erst mal auf die Ubungseinheit einzustimmen, sollten
Sie sich zu Beginn zwei bis drei Minuten Zeit nehmen, um auf lhrer Yogamatte anzukommen und den
Alltag hinter sich zu lassen. Die bewusste Konzentration auf die Atmung kann dabei eine Hilfe sein, um sich
von der Aufsenwelt zurlickzuziehen.

Nehmen Sie einen aufrechten Sitz ein, entweder den Schneidersitz
mit Uberkreuzten Beinen oder strecken Sie die Beine einfach aus.
Legen Sie die Hande mit dem Handriicken entspannt auf die Beine.
SchlielRen Sie die Augen und entspannen Sie das Gesicht und den
Schulter-Nacken-Bereich. Atmen Sie durch die Nase ein und aus
und beobachten Sie, wohin die Atmung flielst. Diese wird so auto-

matisch regelmaliiger und ruhiger.

Ausklang mit der Schlussentspannung

Jede Yoga-Einheit endet mit einer Entspannung. Nach der aktiven Praxis bringt die Bewegungslosigkeit
Korper, Atmung und Geist wieder zur Ruhe. Dieser vermeintlich unspektakulare Teil des Workouts ist einer
der wichtigsten und sollte mit genauso viel Aufmerksamkeit gelibt werden wie die anderen Haltungen.

Kommen Sie in eine entspannte Rickenlage. Legen Sie die Arme
seitlich vom Korper mit den Handflachen nach oben ab. Die Beine
liegen entspannt auf der Matte, die FlfRe fallen leicht nach aufen.
Schliefsen Sie die Augen und lassen Sie sich mit jedem Atemzug
etwas mehrin Ihre Matte hineinsinken.

Wie lange Sie in der Entspannungshaltung bleiben, richtet sich nach der Lédnge des Workouts. Die folgen-
de Tabelle soll Ihnen einen ungefdhren Anhaltspunkt daflir geben. Und: Mit ruhiger Musik kdnnen Sie die
Entspannung unterstltzen.

© des Titels »50 Workouts Yoga« von Katharina Brinkmann (ISBN Print: 978-3-7423-0298-4)
2018 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




Kurze Workouts 15 bis 25 Minuten 3 Minuten Entspannung
Mittellange Workouts 25 bis 35 Minuten 5 Minuten Entspannung

Lange Workouts 35 Minuten und mehr 7 Minuten Entspannung

Fiinf einfache Ruhehaltungen

Nachspuren und In-sich-Hineinhéren ist ein wesentlicher Bestandteil im Yoga. Sie finden in den Trainingspla-
nen zu jeder Haltung eine Erholungshaltung, in der Sie bis zu finf Atemzige bleiben, um sich zum einen von
der Haltung zu erholen, aber auch, um die Wirkung nochmals zu erspiren. Die empfohlenen Erholungshal-
tungen sind in allen Workouts in Kapitel 2 ab Seite 12 enthalten. Die Ruhehaltung nehmen Sie nach jedem
Ubungssatz ein. Die folgenden beiden Beispiele veranschaulichen dies:

1. Der herabschauende Hund ist eine bilaterale, das heil’t beidseitige Ubung. Es findet kein Seitenwechsel
statt, da beide Seiten gleichzeitig aktiv sind. Hier absolvieren Sie den ersten Satz, zum Beispiel zehn Atem-
zlge lang, und erholen sich anschlieftend in der Kindposition fir finf Atemzige. Danach starten Sie den
zweiten Satz (wieder zehn Atemzlge lang) und erholen sich wieder in der Kindposition.

2. Der Krieger 1 ist eine unilaterale - einseitige - Ubung. Das heift, es findet ein Seitenwechsel statt, da
einmal das rechte Bein und einmal das linke Bein vorn ist. Hier machen Sie den ersten Satz rechts und
anschlielend den ersten Satz links. Nach beiden Seiten erholen Sie sich in der empfohlenen Ruhehaltung,
bevor Sie den zweiten Satz auf der rechten und linken Seite starten.

Aufrechter Stand

Nehmen Sie einen aufrechten, hiiftbreiten Stand ein. Verteilen Sie das
Gewicht auf beiden FlRen. Machen Sie die Wirbelsaule lang. Heben Sie
das Brustbein nach vorn oben und bewegen Sie die Schulterblatter sanft
nach hinten unten. Balancieren Sie den Kopf mittig aus. Die Arme befin-
den sich an der Koérperaulienseite.
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Schneidersitz

Kreuzen Sie die Unterschenkel im Sitzen voreinander. Richten Sie die Wir-
belsaule auf, indem Sie das Becken nach vorn kippen und das Brustbein
nach vorn oben anheben. Bewegen Sie die Schulterblatter sanft nach
hinten unten. Balancieren Sie den Kopf mittig aus. Die Hande ruhen auf
den Knien.

Kindposition

Setzen Sie sich nach hinten auf die Fersen. Der FuRriicken liegt flach auf
dem Boden. Legen Sie den Oberkérper nach vorn ab und strecken Sie
die Arme weit nach vorn aus. Bringen Sie die Handfladchen zum Boden.
Bei Schulterprobleme die Arme neben den Beinen ablegen.

Riickenlage

Nehmen Sie die Riickenlage ein und legen Sie Arme und Beine ab. Drehen
Sie die Handflachen nach oben und lassen Sie die Beine nach aufien
fallen. Legen Sie Kopf, Schultern und Becken entspannt ab.

Tipp:
Die Fulse konnen alternativ auch aufgestellt werden, um den unteren
Rucken zu entlasten.

Vorbeuge

Nehmen Sie einen aufrechten Stand ein und beugen Sie die Knie leicht.
Den Oberkorper senken Sie aus der Hilfte so tief wie méglich nach vorn
ab. Lassen Sie den Kopf hdngen und entspannen Sie den gesamten
Schulter-Nacken-Bereich.

10 | YOGA-50
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Tipps fiir die Yogapraxis

Bevor Sie mit den Yoga-Workouts starten, beachten Sie die folgenden Tipps, damit Sie sich voll und ganz
auf das Uben der Haltungen konzentrieren kénnen.

Keep it simple — Sie bendtigen nicht viel

Das Schone am Yoga ist, dass es so einfach ist. Sie bendtigen keinerlei Trainingsgerate, denn Sie arbeiten
einzig und allein mit Threm Kérper. Das einzig wichtige Ubungstool ist die Yogamatte. Fur die sportlichen
Workouts und Bewegungsflows empfiehlt sich eine diinne, rutschfeste Matte. Eine gangige Yogamatte ist
zwischen 1,72 Meter und 1,80 Meter lang, zwischen 0,61 Meter und 0,70 Meter breit und um die 0,5 Zenti-
meter dick. Wer es fur die entspannenden Workouts etwas bequemer mag, kann sich mit einer zusatzli-
chen Decke aushelfen. Eine Decke kann auch fir die Entspannung am Ende des Workouts genutzt werden,
um sich zudecken zu kénnen. Wenn lhnen das Sitzen auf dem Boden schwerfallt, hilft ein Meditationskis-
sen. Diese Kissen sind entweder rund, rechteckig oder halbmondférmig und mit Kapok oder Dinkel gefullt.

Optimale Ubungszeiten

Fur die Workouts bendtigen Sie zwischen 15 und 45 Minuten Zeit. Diese Zeit sollten Sie sich ganz bewusst
nehmen und sich von allen duReren, ablenkenden Faktoren zuriickziehen. Eine gute Ubungszeit kann

zum Beispiel der friihe Morgen sein. Mit einem Workout verfliegt die anfangliche Steifheit rasch. Das Uben
macht wach, regt den Kreislauf und die Verdauung an und bereitet Sie auch mental auf den Tag vor. Am
Abend kann ein Workout ebenso sinnvoll sein. Je nachdem, wie Ihr Tag lief, kann ein entspannendes Work-
out helfen abzuschalten und Anspannung wieder abzubauen. Intensive Workouts am Abend bieten einen
Ausgleich zum vielleicht eher bewegungslosen Tag am Schreibtisch.

Egal, wann Sie trainieren - achten Sie darauf, dass zwischen der letzten Mahlzeit und der Ubungspraxis min-
destens eine, besser zwei Stunden liegen. Meiden Sie nach Méglichkeit auch koffeinhaltige Getranke vor dem
Yoga, da das Koffein Auswirkungen auf den Organismus und somit auch auf die Wirkung der Ubungen hat.

Manchmal lieber pausieren

Nicht jeder Tag ist gleich und sicher werden auch Sie Tage haben, an denen Sie sich erschépft fihlen. An
solchen Tagen ist weniger mehr. Horen Sie in sich hinein und wahlen Sie das Thema und die Intensitat lhres
Workouts neben Ihrer Zielsetzung vor allem nach Ihrem Befinden aus. Bei starken Schmerzen oder Ein-
schrankungen im Bewegungsapparat sollten Sie sich Meinungen von Fachleuten einholen und im Akutfall
auf das Uben vorerst verzichten. Auch im Fall einer akuten Erkrankung wie einer Grippe oder einer Erkél-
tung, aber auch bei Kopfschmerzen sollten Sie warten, bis die Symptome vollstandig abgeklungen sind.
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Die
Workouts
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1 Beweglichkeit von Kopf bis Fuf? fiir Einsteiger
Trainingsdauer: 20 Minuten o e e

Wirbelsaulen-

e 10 dynamisch Schneidersitz
mobilisation

3 Drehsitz 10 halten Schneidersitz
5 Stehende Vorbeuge 10 halten Aufrechter Stand 2
Wirkung

In diesem Workout kénnen sich Einsteiger komplett von Kopf bis Fuld mobilisieren. Vor allem
die Wirbelsdule wird in alle Bewegungsrichtungen durchbewegt.
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S84

Wirbelsdaulenmobilisation n Schwingender Schneidersitz

S b

B Drehsitz

Pyramide

H Stehende Vorbeuge n Elefant durchs Nadelohr aus dem
VierfiiRlerstand
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2 Beweglichkeit von Kopf bis Fuf3

fiir Fortgeschrittene

Trainingsdauer: 20 Minuten

1 Kreisatmung

2 Gerader Riicken

3 Herabschauender
Hund
4 Kobra

5 Kleiner Sprinter

6 Hocke

Wirkung

Bereits geiibte Yogis konnen sich mit diesem kurzen Workout von Kopf bis Ful’ und vor

10 dynamisch

10 dynamisch

10 halten

10 dynamisch

10 halten

10 halten

Aufrechter Stand

Vorbeuge

Kindposition

Bauchlage

Kindposition

Vorbeuge

123

130

131

137

121

119

allem die oft verspannten Hiift- und Schulterpartien dehnen. Drei der sechs Ubungen sind

dynamisch, wodurch das Augenmerk des Workouts iiber seinen rein korperlichen Nutzen

hinaus auch auf der Verbindung von Atmung und Bewegung liegt.
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Kreisatmung n Gerader Riicken

B Herabschauender Hund Kobra

E Kleiner Sprinter
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3 Beweglichkeit von Kopf bis Fuf} fiir Profis

Trainingsdauer: 25 Minuten

©

22:‘;2?5:2:1? 20 dynamisch Schneidersitz 116
Hocke mit Rotation | 10 dynamisch Vorbeuge 119
Taube 10 halten Kindposition 137
Sitzende Gratsche 10 halten Schneidersitz 119
Gedrehter Winkel 10 halten Kindposition 128
nﬁ:]adufschauender 5 halten Kindposition 132
Briicke 5 halten Riickenlage 133
Wirkung

Dieses Workout fiir bereits erfahrene Yogis startet zunichst mit hiiftéffnenden Ubungen und
endet mit zwei intensiven Herzoffnern.

n Schwingender Schneidersitz

E Hocke mit Rotation
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Sitzende Grdtsche

L

H Gedrehter Winkel n Heraufschauender Hund

Az Reen £§

Briicke
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