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KORPERUBUNGEN FUR MEHR WOHLBEFINDEN

Warum Yoga so guttut

Was die kdrperliche und seelische Gesundheit angeht, bietet Yoga einen geeigneten
Weg, um mit einer regelmafigen Ubungspraxis zu mehr Kraft, Beweglichkeit sowie
gleichzeitig innerer Ruhe und Ausgeglichenheit zu finden. Diese vielfaltige Wirkung
von Yoga ist Grund genug, dass es aus dem Alltag vieler Menschen nicht mehr weg-
zudenken ist. Yoga ist eine uralte Lebens- und Bewegungsphilosophie, die sich im-
mer weiterentwickelt hat. Ihre traditionellen Urspriinge und Grundsatze sind inzwi-
schen in die moderne westliche Welt gut integriert. Das Beste am Yoga ist: Es ist
fir nahezu jeden geeignet, denn die Mischung aus kraftvollen Elementen und einer
groflRen Portion Beweglichkeitstraining tut unserem von einem modernen Lebensstil
gepragten Korper ganz besonders gut. AtemUbungen, die Konzentration und Riick-
besinnung auf sich selbst sind eine Wohltat fiir den Geist und lassen den unaufhor-
lichen Gedankenstrom zur Ruhe kommen.

Eine uralte Tradition neu entdeckt

Yoga wird auf unterschiedlichste Art und Weise auf der ganzen Welt praktiziert. Was
urspringlich als philosophische Weisheitslehre in Indien entstanden ist, hat sich bei
uns in der westlichen Welt in den letzten Jahrhunderten zu einer eher kérperlichen
Ubungsform entwickelt. Die Kombination aus Kérperibungen, Atemtechniken und
Konzentrationselementen trifft genau den Zahn der Zeit, da Stress und Bewegungs-
mangel leider haufige Begleiter im Alltag sind.

Korperiibungen fiir mehr Wohlbefinden

In den Yogasequenzen und Flows auf den Karten sind eine Vielzahl an Yogaiibungen
enthalten: Vorbeugen, Riickbeugen, Rotationen, Umkehrhaltungen, Balancehaltun-
gen. Die komplexen Haltungen fordern die Beweglichkeit von Kopf bis Fufd und auf
allen Bewegungsebenen. Die motorischen Fahigkeiten werden ebenfalls auf allen
Ebenen trainiert und nicht selten stellen die korperlichen Ubungen auch kleine He-
rausforderungen dar. Nicht zuletzt ein Sonnengruf erfordert viel Stitzarbeit aus den
Handen, den Schultern und dem Rumpf, doch auch die Beweglichkeit wird gefor-
dert und mit fortschreitender Ubung spirbar verbessert. Am Ende jeder Ubungsein-
heit stehen ein paar Minuten tiefer Entspannung. Die positive Wirkung der Ubungen
kann sich entfalten, das Nachsplren leitet eine tiefgehende Regenerationsphase
ein. So kostet Yoga keine Energie, sondern spendet immer wieder neue.
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YOGA - WOHLTAT FUR KORPER UND GEIST

Die Atmung als Schliissel zum Erfolg

Der Mensch atmet zwischen 17 000- und 20 000-mal am Tag, und das an 365 Tagen
im Jahr. Das sind im Jahr zwischen sechs und sieben Millionen Atemzlge - ein Le-
ben lang. Unser Leben startet mit einem kraftigen Atemzug und endet mit dem letz-
ten Atemzug. Unsere Atmung ist der wohl treueste Begleiter in unserem Leben und
die Briicke zwischen korperlichen und geistigen Prozessen. Doch wie viele Atem-
ziige nimmt man wirklich bewusst wahr? Die Atmung ist meist eine nicht beachtete
Selbstverstandlichkeit fiir uns und viele Menschen entwickeln im Lauf der Zeit im-
mer mehr Haltungsmuster, die die Atmung einschranken. Stress und Verspannun-
gen tragen ihren Teil dazu bei, dass die Atmung immer flacher und somit weniger
effektiv wird.

Wie die Atmung auf unser Nervensystem und damit auf
die Psyche wirkt

Das Gute an der Atmung ist, dass sie bewusst gesteuert und trainiert werden kann,
was sie zu einem wertvollen Werkzeug im Yoga, aber auch im Alltag macht. Tiefes,
langsames Atmen wirkt auf alle Menschen gleich: Es beruhigt. Das Ausatmen akti-
viert den Parasympathikus, den Ruhenerv des vegetativen Nervensystems. Ein be-
wusstes, ruhiges Atmen suggeriert dem Nervensystem, wir waren gerade rundum
entspannt.

Auf die Matte, fertig, los!

Die wichtigsten Werkzeuge, um mit den Yogalibungen zu starten, hast du bereits bei
dir: deinen Kérper, deine volle Aufmerksamkeit und diese Trainingskarten. Wenn du
noch ein ruhiges Platzchen findest und eine Yogamatte hast, kann es direkt losgehen.

Immer und iiberall einsetzbar

Mit diesen Trainingskarten haltst du dein eigenes, kleines Yogastudio in den Han-
den, das Uberall einsatzbereit ist. Die Schwerpunkte der einzelnen Yogasequenzen
sind unterschiedlich gesetzt — mal kraftvoll, mal entspannend, mal mit einem spe-
ziellen korperlichen Schwerpunkt oder fiir eine besondere Situation im Alltag. Na-
tlrlich kannst du Yoga taglich praktizieren. Durch die verschiedenen Schwerpunkte
bleibt das Training fiir dich abwechslungsreich. Zugegebenermalen ist ein tagliches
Training haufig nicht realistisch, verlangt uns der Alltag doch so viel mehr Termine
ab und stellt Anforderungen an uns. Empfehlenswert sind zwei bis drei Einheiten
pro Woche mit einem Tag Pause dazwischen.
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Die Ubungen
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UBUNGEN IM STEHEN

Ubungen im Stehen

Baum

Im aufrechten Stand beginnen und das Gewicht auf das rechte Bein
verlagern. Die linke FulRspitze aufstellen und das Knie nach aufien
drehen, sodass sich die Hifte 6ffnet. Die FuRspitze langsam vom Bo-
den [6sen und den Full mit der FuRsohle an die rechte Oberschen-
kelinnenseite anlegen. FuR und Oberschenkel driicken gegeneinan-
der, um Stabilitdt aufzubauen. Die Arme Uber die Seite nach oben
fihren und die Handflachen tUber dem Kopf aneinanderlegen. Die
Position halten.

Schulterzirkel mit Yogagurt

1. Im aufrechten Stand die FlRe hiftbreit 6ffnen. Einen Yogagurt
oder Ahnliches mindestens schulterbreit fassen, sodass der Gurt
gespanntist. Mitdem Einatmen die Arme Uiber den Kopfanheben.

2. Beim Ausatmen die Arme fliefend nach hinten und unten ab-
senken. Mit dem néchsten Einatmen die Arme auf gleichem Weg
wieder nach oben und mit dem Ausatmen nach vorn fiihren. Die
Ubung wiederholen.

Stehender Halbmond

Im aufrechten Stand den linken Fuld vor dem rechten Uberkreuzen.
Beide Arme Uber die Seiten nach oben fiihren und die Hande inei-
nander verschranken. Oberkdrper und Arme zur rechten Seite nei-
gen, sodass die gesamte linke Korperaulienseite in die Lange gezo-
gen wird. Die Position halten und anschlieflend auf die andere Seite
wechseln.

Adler

In einem hiftbreiten, aufrechten Stand beginnen. Das rechte Bein an-
heben und das linke Bein leicht anwinkeln. Das rechte Bein um das
linke Bein herumschlingen, sodass der rechte Oberschenkel Giber dem
linken kreuzt. Den rechten Arm Uber den linken Arm legen und die
Unterarme verschranken. Die Handflachen berihren sich. Die Ellen-
bogen befinden sich dabei auf Hohe der Schultern und die Hénde auf
Gesichtshohe. Die Position halten und anschlieRend auf die andere
Seite wechseln.
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DIE UBUNGEN

Stehender Herzoffner

Im aufrechten, hiftbreiten Stand die Hénde hinter dem Ricken
greifen. Die Finger ineinander verschranken. Die Schulterblatter ak-
tiv nach hinten unten und zusammenziehen. Die Arme nach hinten
strecken und nach oben anheben. Das Brustbein dabei nach vorn
oben anheben. Die Schultern ziehen weiterhin nach hinten und zu-
einander. Das Gesalt leicht anspannen, um das Becken in einer sta-
bilen Position zu halten. Die Dehnung Giber den Brustmuskel und die
Arminnenseiten spuren.

Krieger 1

In einem aufrechten, hiftbreiten Stand beginnen. Mit dem linken
Ful’ einen grofden Schritt nach hinten steigen und den linken Fuf}
dabei um 45 Grad nach links ausgedreht platzieren. Die gesamte
FulRsohle behélt den Kontakt zur Matte. Die FuRRstellung bleibt hift-
breit. Das rechte Knie um 90 Grad beugen, sodass das vordere Knie
Uber dem Sprunggelenk steht. Beide Hiiftknochen zeigen nach vorn.
Mit dem Einatmen die Arme Uber die Seite nach oben fiihren und
die Handflachen aneinanderlegen. Das Brustbein bewusst anheben
und die Schultern von den Ohren wegbewegen. Die Position halten
und anschliefend in den aufrechten Stand zurlickkehren.

Krieger 2

In einem aufrechten, hiftbreiten Stand beginnen. Mit dem linken
Ful’ einen grofden Schritt nach hinten steigen und den linken Fuf}
dabei um 90 Grad nach links ausgedreht platzieren. Die gesamte
FulRsohle behalt den Kontakt zur Matte. Das rechte Knie beugen und
bis Giber das Sprunggelenk nach vorn in Richtung Ful? schieben. Bei
diesem groRRen Ausfallschritt darf der Oberschenkel parallel zum
Boden ausgerichtet sein. Die FuRstellung bleibt hiftbreit. Den Ober-
korper zur offenen linken Seite drehen, beide Hiftknochen zeigen
zur Seite, sodass sich die Hifte offnet. Die Arme auf Schulterhohe
ausstrecken, sodass der rechte Arm Uber den vorderen Oberschen-
kel hinauszieht, den Blick ebenfalls in diese Richtung wenden. Die
Wirbelsaule aufrichten.
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UBUNGEN IM STEHEN 17

Gestreckter seitlicher Winkel

In einem aufrechten, hiftbreiten Stand beginnen. Mit dem linken

FuRR einen grofden Schritt nach hinten steigen und den linken Fuf}

dabei um 90 Grad nach links ausgedreht platzieren. Die gesamte

FuRsohle behalt den Kontakt zur Matte. Das rechte Knie beugen und

bis Gber das Sprunggelenk nach vorn in Richtung Ful? schieben. Den
Oberkorper zum rechten Bein absenken und die rechte Hand an der c, >
AuRenseite des rechten Fuldes platzieren. Mit dem Einatmen den

linken Arm am Korper entlang nach vorn und oben fiihren, bis sich

der Arm neben dem linken Ohr befindet. Den Oberkéorper dabei zur

Seite aufdrehen. Den Blick nach oben richten. Die Position halten. e
Uber die Position Krieger 2 (siehe vorherige Ubung) den Oberkorper

aufrichten und wieder in den aufrechten Stand zurtickkommen. Die

Ubung zur anderen Seite wiederholen.

Dreieck

In einem aufrechten, hiftbreiten Stand beginnen. Mit dem linken

Fuld einen Schritt nach hinten steigen und den linken Ful dabei um

90 Grad nach links ausgedreht platzieren. Die gesamte Fuf3sohle be-

halt den Kontakt zur Matte. Die Hifte dreht sich zur Seite mit. Beide

Beine bleiben gestreckt und die Oberschenkelmuskulatur aktiv. Mit

dem Einatmen die Arme auf Schulterhéhe seitlich ausstrecken und )
den Oberkorper bewusst aufrichten. Mit dem Ausatmen den Ober- &i )
korper zur rechten Seite neigen, bis die rechte Hand auf dem Schien-

bein, dem Sprunggelenk oder dem Boden ankommt. Beide Beine

bleiben gestreckt. Die Arme bilden eine gerade Linie. Den Oberkor-

per nach oben aufdrehen und den Blick nach oben richten. y
Tipp: Stiitze die untere Hand auf einen Yogablock, wenn du das Ge-
fuhl hast, die Position nicht entspannt halten zu kénnen.

Stehende Vorbeuge

Im aufrechten, hiiftbreiten Stand das Gewicht auf beide Fiif3e gleich-

malig verteilen. Die Wirbelsaule strecken. Das Kinn zum Brustbein

ziehen und den Oberkérper Wirbel fir Wirbel langsam nach unten

abrollen, bis die Fingerspitzen oder die Hande an den FulRspitzen

ankommen. Die Beine bleiben, wenn moglich, gestreckt, um eine in- \ ’
tensive Dehnung auf der gesamten Korperriickseite zu splren. Den |
Nacken entspannen. '
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18 DIE UBUNGEN

Gratsche mit Vorbeuge
Die FiRe mindestens doppelt schulterbreit 6ffnen und dabei paral-
lel zum vorderen und hinteren Mattenrand ausrichten. Mit dem Ein-
atmen die Wirbelsdule aufrichten und die Hande kurz an die Huften
legen. Mit dem Ausatmen den Oberkorper aus den Hiiften nach vorn
A absenken. Die Hande zwischen den Fiifsen platzieren. Oberkorper
R und Nacken bleiben entspannt. Die Position halten und mit langer
Wirbelsaule wieder aufrichten.

Gedrehter seitlicher Winkel
In einem aufrechten, hiiftbreiten Stand beginnen. Mit dem rechten
Fuld einen grolden Schritt nach hinten steigen und den rechten Ful}
dabei um 45 Grad nach rechts ausgedreht platzieren. Die gesamte
Fuldsohle behalt den Kontakt zur Matte. Das linke Knie beugen, bis es
#‘E um 90 Grad angewinkelt ist, und den Oberkérper zum vorderen lin-
ken Bein absenken. Dabei gern das hintere Knie kurz absetzen, um
das Gleichgewicht besser halten zu kdnnen. Den rechten Oberarm
Uber den linken Oberschenkel legen und die Handflachen vor dem
2 Herz aneinanderlegen. Der Oberkdrper dreht dabei zur linken Seite
auf. Den Blick nach oben richten. Die Position halten. AnschlielRend
die Hande l6sen und neben dem vorderen Ful$ abstellen, dann den
Oberkorper kontrolliert aufrichten.

Gedrehtes Dreieck

In einem aufrechten, hiiftbreiten Stand beginnen. Mit dem rechten
Fuld einen Schritt nach hinten steigen und den rechten Full dabei
um 45 Grad nach rechts ausgedreht platzieren. Die gesamte Ful3-
sohle behélt den Kontakt zur Matte. Beide Hiftknochen zeigen nach
vorn. Mit dem Einatmen die Wirbelsdule aufrichten und die Arme
seitlich auf Schulterhohe anheben. Mit dem Ausatmen den Oberkor-
per nach vorn absenken und nach links drehen. Die rechte Hand an
der AuRenseite des linken FuRes platzieren oder alternativ auf dem
Sprunggelenk, Schienbein oder einem Yogablock aufstiitzen. Den
linken Arm nach oben strecken und den Oberkdrper nach links auf-
drehen. Kopf und Blick zur linken Hand richten. Die Position halten
und mit langer Wirbelséule wieder aufrichten.

© des Titels »30 Workouts in der Box - Yoga« von Katharina Herdener (ISBN Print: 978-3-7423-2293-7)
2023 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de






