SONDERTHEMA

Fitin den
Frihling

Der herabschauende Hund tut auch den Kindern gut.

Der herabschauende Hund
gruf3t die Sonne
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+ Wir sind mehr dsdnﬁh':rro'mm -
- qru:l Training, Natur und Seziales in Einem.

S Trmnlngspnrk im Grunen geben wir nchitig Gas.

au, mit ihren individuellen Stérken und Schwachen
l.gefardert und gefordert, wie es enrwiinscht ist.

Yoga ist nicht gleich Yoga. Es kann
entspannen, energetisieren und auch
Muskeln aufbauen. Inzwischen ist die

indische Kérperkunst in unseren
Fitnessstudios angekommen wie Aerobic
und Bauch-Beine-Po-Kurse. Doch Yoga
ist viel mehr als nur ein Work-out.

MARTINA MOLIH

Bei den vielen unterschiedlichen Arten ist es nicht so leicht, den
richtigen Yogastil fiir sich zu finden. Jeder von ihnen hat andere
Auswirkungen auf Kérper und Geist und somit auch auf unser
Wohlbefinden. Hatha Yoga ist in unseren Breitengraden der be-
kannteste Stil.

In einer Hatha-Yoga-Klasse werden die einzelnen Ubungen, die
sogenannten Asanas, einzeln durchgefihrt. Aber auch Atem-
tUbungenund Meditation finden ihren Platz. Will man seinen Kor-
per bescnders anstrengen und fordemn, scllte man Ausschau
nach dem dynamischen Jivamukti Yoga halten. Dieses ist sehr
dynamisch und oft von lauter Musik und nicht wenig Schweill be-
gleitet. Beim Vinyasa Yoga geht es ebenfalls korperorientiert zu.
Das Augenmerk liegt aber auf dem Atemn.

Die Ubungen gehen Hand in Hand mit der Atmung, und wer es
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perfekt beherrscht, lasst seine Bewegun-
gen dem Atem folgen. So flgen sich die
aufeinanderfolgenden Positionen zu ei-
nem fliefenden Ganzen, dem sogenann-
ten Flow. Eine der bekanntesten Asanas
ist der Sonnengrull. Meditation in Aktion
also. Ganzheitlichkeit steht in Babsi Rei-
ters Yogaklassen klar im Vordergrund.
Esgehtvorallen Dingen um das Ankom-
men im eigenen Korper und darum, sich
selbst wieder zu spliren. Etwas, das im
stressigen Alltag den meisten Men-
schen verloren geht. Am Beginn steht
immer ein Ritual.

Jch versuche, fir die Teilnehmenden ei-
nen Raum zu schaffen, in dem jeder ein-
fach seinund sich spiren darf”, erzahlt die
26-Jahrige. ,Es geht Gberhaupt nicht da-
rum, wer am langsten in der Position des
Kriegers verharrt oder seine Fille beim
herabschauenden Hund komplett auf
den Boden zu bringen vermag. Mirgehtes
darum, dass jeder lernt, gut auf seinen
Korper zu schauen und das praktiziert,
was genau in diesem Moment méglich ist.
Yoga soll guttun und nachhaltiges Wohl-
befinden bringen.”

Keine Frage des Alters
Yoga geht immer. Man ist nie zu alt und

auch nie zu jung. Deshalb bietet die See-
hamerin neben den Erwachsenenkursen
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auch Yoga fur Kinder an. Beim Familien-
yoga kénnen sich schon die Kleinsten im
Hérperbewusstsein Gben und wertvolle
Zeit gemeinsam mit ihren Mittermn und
Vatern verbringen.

Asanas, Buntstifte und Klangschale

Ganz spielerisch und natdrlich noch sehr
geschmeidig finden die kleinen Yogis mit
der Hilfe von Tierarten, die fir ein be-
stimmtes Asana stehen, in die verschie-
denen Horperstellungen. Aber es wird
auch viel gemalt und gekuschelt, den
Klangen der Klangschalen gelauscht und
Winsche werden in die gemeinsam
entziindete Herze geflistert. ,Bei den
Kinderkursen gibt es auch immer Ge-
sprachsrunden, bei denen die Kinder ler-
nen, sich zu 6ffnen, aber ebenso, deman-
deren zuzuhdren.”

Yoga-Flow gegen Reiziiberflutung

JWenn man schon als Kind lernt, achtsam
mit seinem Korper umzugehen, und sich
bewusst bewegt, entwickelt sich daraus
nicht nur eine gute korperliche Haltung,
sondemn auch Achtsamkeit und eine
positive Haltung dem Umfeld und ande-
ren Menschen gegeniber®, ist Reiter
uberzeugt.

Ihre Erfahrung habe gezeigt, dass es vie-
len Kindern wegen permanenter Reiz-
dberflutung oft schwerfallt, sich auf eine
Sache zu kenzentrieren. Genau das wird
imY'oga geschultund regelmalliges Prak-
tizieren mit Fitness und Wohlbefinden fur
den ganzen Menschen belohnt.

FUR MEINE
GESUNDHEIT!
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