Gesundheltstipp

Wahrend die einen schon begelstert Yoga praktizieren, sind andere

nach skeptisch. Dabel lohnt es sich fr jeden, Yoga esmal auszupro-
beeren: Yoga Ist elne schone MEglichkest, um Korper und Atem In
Einklang zu bringen und sich Zeit fur sich selbst zu nehmen’, erkdart
Yogalehrerin Svenja Folkerts von der BARMER. ,Im Alltag achten wir
recht wenig auf unsere Atmung und unseren Karper. Wir funktio-
reeren” einfach nur. Yoga kann uns dabel helfen, uns mehr zu zent-
rieren. Denn es ist Im Yoga egal, wie schon man eine Bewegung
ausfuhren kann oder ob man ene Pause braucht, Yoga wirkt
trotzdem’, erkdart Folkerts, Anders als belm Fltness- oder Herz-Krels-
lauf-Training, bel dem der Korper den Atem bestimmt, folgt im Yoga
ger Korper dem Atemc Man atmet erst ein und bewegt sich dann.
JRegelmalg Yoga zu machen hilft, mehr Klarhelt, Fokus und Ausge-
glichenhelt zu spuren’, erklart Folkerts,

Welche Yoga-Art passt zu mir?

Zu den bekanntesten Formen gehtren Vinyasa, Hatha, Yin-Yoga,
Ashtanga, Power und Kundainl. Verwirrt? Probleren Sie verschiedene
Arten In Anfangerkursen aus, um herauszufinden, welche am besten
zu Ihnen passt Gute Enstelger-Yoga-Arten sind Hatha- oder
Vinyasa-Yoga: ,Hatha-Yoga legt den Fokus auf das langere Halten der
Yoga-Positionen. Vinyasa-Yoga verknUpft de Positionen, die Asanas,
flieend miteinander, dwe Yoga-Sequenzen sind abwechseind dyna-
misch, soft und kreativ’, erklart Folkerts.

Ubrigens ist Yoga nicht nur etwas flr Frauen. Auch flr Mdnner st es
elne tolle Miglichkelt, eine entspannte Auszelt vom Alltag zu
nehmen. Svenja Folkerts empflehit Mannern, Vinyasa- oder Power-
Yoga auszuprobeeren:  Bewn Power-Yoga begt der Fokus auf der
korperlichen Praxs, das spricht Manner oft eher an’

Vler einfache Yoga-Ubungen flir den Arbeltsplatz
Schultergrug

Setzen Ske sich gerade hin. Einatmen, Hande Uber die Seiten nach
pben Ausatmen, Hande vors Herz. Einatmen, Arme west Zu den

Seiten &ffnen, Brust nach vaorm und oben schieben, Ausatmen, hinter
dem Rucken Unterarme gresfen und Blick senken, Einatmen, Griff
halten, Blick und Brustkerb heben. Ausatmen, Oberkorper nach vom
Uber den Oberschenkeln falten. Einatmen, Gnff losen, Hande uber die
Seite nach cben heben, dabel den Oberkorper wieder aufrichten. Drel
Wiederholungen.

Katze-Kuh

Setzen See sich bequemn hin. Die Fingerspitzen berlhren sanft die
Overschenkel, der Rucken Ist gerade, die Ellenbogen llegen eng an
der Tase, Einatmen, Schultern zurlickscheeben, Brustkorb und Blick
heben. Sle durfen varsichtig esn Hohlkreuz bisden {Kuhricken)
Ausatmen, Becken nach vorn kippen, Rbcken bewusst runden, Schul-
tern nach vorn schieben, Kinn auf der Brust ablegen und die Arme
sanft durchstrecken, sodass See einen Rundricken formen (Katzen-
buckel]. Zehn Atemzlge, dann wiederholen.

Augen-Yoga

Augen gebffnet, Nacken gerade, der Kopf bewegt sich nicht: Nun nur
die Augdpfel weit nach oben und unten glesten lassen. Zahken Sie bis
zehn, sodass Sle funfmal nach oben und finfmal nach unten
geschaut haben Dann dasselbe von links nach rechts. Anschlie@end
mit den Augen einen gro@en Krels fahren”. FUnf Runden in die eme
und funf in die andere Richtung. Augen am Ende kurz schlle®en und
nachspdren.

Flr Ellige

Handfldchen anelnanderretben, bis ske warm werden Dann auf de
Augen legen, sadass es dunkel wird. Die Augen schlle®en und nach-
spdren. Warme und Dunkelheit entspannen die Augen. So lange In
der Positon blelben, wie Se mochten. Die Héande vom Gesicht losen
und die Augen noch kurz geschlossen halten, um e Augen langsam
an die Helligxelt zu gewohnen,
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