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Keine andere Bevilkerungsschicht profitiert mehr vom
Yoga als Menschen iiber 50. Denn Yoga wirkt gerade
gegen das Altern: Es vertreibt Steifheit und Trdgheit aus

Korper und Geist - ohne akrobatische Verrenkungen.

Im Glewchgewicht



Yoga ist weit mehr als ein bloBes Gymnastikprogramm.
Wer regelméBig Yoga macht, wird innerlich ruhig und
ganz nebenbei gelenkiger. Die Figur bleibt top und
die Laune im griinen Bereich. Letzteres ISt wissen-
schaftlich bewiesen. Forscher der Universitidt von
Boston, USA, haben erst kiirzlich herausgefunden,
dass eine Yogastunde im Gehirn eine dhnliche che-
mische Reaktion in Gang setzt wie die Einnahme von
Antidepressiva. Das Schéne am Yoga: Jeder kann mit-
machen, denn es geht nicht um Leistung, sondern um
die Verbesserung des Zusammenspiels von Korper,
Geist und Seele. Angestrebt wird eine gesteigerte Vita-
litdt bei einer gleichzeitigen inneren Gelassenheit. Um
das zu erreichen, braucht man nicht mehr als eine rutsch-
feste Yogamatte, bequeme Kleidung und eine leichte
Baumwolldecke. Yoga-Studios, Fitness-Center und
Volkshochschulen erleben derzeit einen ungeahnten
Zulauf, mit speziellen Angeboten fiir Jede Altersgruppe.

Foto: Barberyn Resorts/www. barberyn.com

Der nach unten schauende Hund

Eine Yogastunde beginnt meist mit Pranayama - der
bewussten Atmung. Die erhihte Sauerstoffaufnahme
wahrend der Atemiibungen verbessert die Konzen-
tration. Man hat Zeit, sich aus dem Alltag auszuklin-
ken und seine Gedanken zu sammeln. Es folgen die
Asanas - Korperiibungen, mit denen Yoga tiblicher-
welse bei uns im Westen assoziiert wird, Sie werden
bewusst und langsam im Einklang mit der Atmung
ausgefiihrt. Muskeln, von denen man gar nicht wusste,
dass sie existieren, werden aktiviert und gekraftigt,
Organfunktionen stimuliert, Stoffwechsel und Hor-
monhaushalt kommen in Schwung und ins Gleich-
gewicht. Mittlerweile gibt es mehrere hundert Posi-
tionen und unzihlige Varianten. Der nach unten
schauende Hund, der Krieger, die Kobra und das
Krokodil gehéren zu den bekanntesten. Der letzte Teil
einer Yogastunde dient in der Regel der aktiven Ent-
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Ein Urlaub im Ursprungsiand Indien bietet
die ideale Gelegenheit, Yoga einmal unver-
bindlich auszuprobieren - z. B. ein Lachyoga-
Seminar, bei dem Stresshormone abgebaut

und der Stoffwechsel angeregt wird.
Mit bequemer

Kleidung macht Yoga
erst richtig Spal3, weif3
Yoga-Lehrerin und
Physiotherapeutin =
Renate Gezzele.

Sie tragt Teile der g
Kollektion kamah,
Webshop unter
www.kamahyoga.com.
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spannung. Dazu legt man sich auf den Riicken und Mit Yoga gesund Zlter werden

halt sich mit der Decke warm. Ob und welche Medi- RegelmiBige Yogaiibungen tragen dazu bei, dass
tationstechniken unterrichtet werden, hidngt vom Kraft und Beweglichkeit auch im Alter erhalten blei-
jeweiligen Yogalehrer ab. Manche verwéhnen ihre ben: Gelenke und Bénder werden gedehnt und ge-
Kursteilnehmer sogar mit einer kurzen Nackenmassage.  stiarkt, Organe durchblutet und massiert, Fehlhaltun-

gen korrigiert. Gerade eine schlechte Kérperhaltung
- hervorgerufen durch jahrzehntelange sitzende Té-
tigkeiten - gilt bei Menschen in der zweiten Lebens-
hélfte fast schon als typisch. Nach vorn gezogene

Schultern, ein vorgestreckter Kopf und ein eingesun-

} Der westliche Sprachgebrauch fasst eher korperbetonte Yoga- .~ kener Brustkorb sind sichtbarer Ausdruck. Dadurch

[ iff Hatha Yoaa : . ¢ 33
Praktiken unter dem Oberbegriff Hatha Yoga zusammen. verflacht die Atmung und alle Kérperzellen bis hin

~ lyengar Yoga: Besonderer Wert wird auf die prazise Ausfihrung ~ zum Hirn werden entsprechend schlechter mit Sauer-
= der einzelnen Yogahaltungen gelegt, zum Teil mit Einsatz von stoff versorgt. Ein weiterer Problembereich sind die

einfachen Hilfsmitteln wie Klotzen und Gurten. Daher besonders
- fur Anféanger geeignet.

FuBe: Viele FuBmuskeln bauen mit den Jahren ab.

| Dann schmerzen Knie und Wirbelsdule. Um das
I Sivananda Yoga: Ist gepragt von Ruhephasen und Atemiibungen. Gleichgewicht gut halten zu kénnen - eine Voraus-
Es werden Philosophie, Meditation und Mantras - Meditations-

setzung vieler Asanas -, werden die FuBmuskeln beim
~ worte - gelehrt.

Yoga beinahe automatisch wieder aktiviert. Dariiber
- Ashtanga/Vinyasa Yoga: Eine sehr alte Form des Yoga, bei der hinaus verbessern die Ubungen das mentale Wohl-
das Atmen im Mittelpunkt steht. Die Ubungen werden kraftvoll und

. 4 befinden, indem sie in Verbindung mit dem richtigen
dynamisch ausgefiihrt.

Atmen die Nerven beruhigen - ein wirkungsvolles

i Power Yoga: Eine Weiterentwicklung des Ashtanga Yoga und | Anti-Stress-Programm.
~ die sportlichste Form des Yoga. Daher wird es haufig in Fitness-

tudios gelehrt. |
| W .~ Der Korper verandert sich mit der Zeit, doch Alter ist
- Jivamukti Yoga: Zu moderner Musik werden choreographierte ' kein irreversibler biologischer Zustand des unwider-
' Bewegungsablaufe eingelibt, die fast tanzerisch ineinander

ruflichen Abbaus. Jeder hat es selbst in der Hand Rah-

~ libergehen.
uberge menbedingungen zu schaffen, die Vitalitidt und Wohl-

~ Bikram Yoga: Wird in einem auf 38 °C erhitzten Raum
praktiziert. Die Warme erhoht die Dehnbarkeit des Korpers.
Durch das Schwitzen wird er vermehrt entgiftet.

befinden auch noch in spateren Jahren fordern. Mit
Yoga ist man auf dem besten Weg. B
Text: Gabriela Beck
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