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Mein erstes Mal (3): Yoga Body-Mass-Rechner Tipps fir gesunden Schiaf

Yoga to go

Verrenken fiir die Gesundheit: Der moderne Mensch hetzt nach der Arbeit nicht
mehr ins Fitness-5tudio, sondern lasst in Yoga-Lofts die Seele baumeln. Aber

lhre Lebenserwartung Alkoholrechner

Frauen: Ihr Diabetez-Riziko Kanner: iabete=-Riziko

Arzt- und Kliniksuche Das Krankheit=lexikon

bitte sportlich!
Viorn Mirja Kuckuk Kolumnen
Abenteuer Arktis
i Es ist ganz still und warm. Ein paar Teelichter Die Arktiz - eines der
P brennen. Auf Socken oder barful geht es Gber unzugdnglichsten Gebiete der Wel.
das Parkett. Einige Frauen liegen schon auf dem Birgit Lutz-Temsch macht sich auf den
) . ) Weg, auf Skiern zum Nordpol. Immer
Boden, die Augen geschlossen, die Beine . s frizch am Montag.

aufgestellt, die Hande auf dem Bauch gefaltet. -

Drei junge Manner kommen rein, schauen sich

etwas hilflos um, grinsen und tun es dann den
anderen nach. Schweigend eine rosa Matte
nehmen, dazu eine weiche Decke, einen
Baumwollgurt und zwei Kork-Kldtze. Sie suchen

Meine Lunge gehort mir!

Drei Manner waollen ez wis=en: Ihre
Sucht beziegen und wieder Herren
tber ihren gigenen Wilen werden. Mit
allen Mitteln gegen den Qualm. Jede
Woche freitags.

sich einen Platz, legen sich hin und warten auf
die Lehrerin. Auch wenn es flr viele das erste
Mal ist, beweqgt man sich bald, als ware es

selb=st Kihe migen Yoga - =0 gut
tut die indizche Meditation.
Foto: Eichborn Werlag

selbstverstandlich.

Mikolina betritt den Saal des Yoga-Lofts. Eine junge Frau, barfult, mit kleinen
Fingen an den Zehen. Sie tragt ein enges Muskelshirt, ein Tattoo auf dem
durchtrainierten Oberarm. Friher hat sie sich im Fitness-Studio geschunden -
pures Hanteltraining. Seit sieben Jahren ist es aber das Yoga, das ihren Karper
formt. "Das wird dir guttun®, riet ihre Schwester inr damals.

Bild=trecke Die Kuh macht's vor
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Heute beginnt Mikolina, wie jede der "Basic™
Stunden, liegend. Die Teilnehmer sollen
ihren Atermn spdren und sich entspannen. Das  Yoga

Manchner Yoga-Loft macht es Einsteigern Das linke Bein auf der rechten
leicht, den Weg zu der alten indischen Schulter

Meditationslehre zu finden. Denn sie ist - den
Bedirfnissen der westlichen Welt angepasst
- zunehmend eine Bewegungslehre
geworden. “lch will die Leute in Bewegung
bringen, sie sollen in einen Fluss geraten”,
sagt Mikolina.

KMehr zum Thema

Wellness
Die Deutzchen sind erholungsreif

Wellness Plus Messe
Wundermittel und Wunderheiler

Bevor es also mit flieRendem Strecken und Freizeit

Dehnen losgeht, wird erst einmal das Atmen
aktiviert. Jede Yoga-Ubung (Asana) begleitet
das Ein- und Ausatmen. Erst wenn rman sich seinen Atem, dber den man flr
gewdhnlich nie nachdenkt, bewusst gemacht hat, setd Nikolina ihren Kdrper in
Bewegung. Die Yoga-Anfanger folgen ihr.

75 Milliarden fir Weliness

Sie praktiziert das sogenannte Jivamulkti-Yoga, das in den achiziger Jahren von
Sharon Gannon und David Life entwickelt wurde. Die beiden Amerikaner reisten
durch Indien, wo sie die unterschiedlichen Yoga-Weisen kennenlernten und
werglichen. Fir gestresste Westler entwickelten sie, basierend auf den alten
meditativen Formen und den 200 Sutren (Versen) des Weisen Patanjali, eine
moderne Form des Vinyasa-Yogas. Anspornende und ruhige Musik untermalt
abwechselnd die Bewegungsahblaufe.

Die drei jungen Manner sind bereits ins Schwitzen gekommen, Mikolina leitet von
einer Ubung zur nichsten iber. Nachdem sie den Unterschied zwischen dem
liegenden und dem sitzenden Sein spurbar gemacht hat, beginnt sie mit Warm-
ups: Ausfallschritte nach vorne und nach hinten in den "Mach unten schauenden
Hund®. Man steht auf allen Vieren, Arme und Beine gestreckt, den Hintern schén
weit nach hinten geschoben - bis es ardentlich zieht. Danach der “Krieger zwei”
und das "Dreieck” - stehende Asanas, Vorwansbeugen und Stellungen, die die
Hifte d6ffnen.

Aurf der nachsten Seite: Keine Angst vor Esoterik!
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Medizin und Wahnsinn

Auf dem gelben Sofa von Redakteur
Auf dem gelben Sofa von Redakteur
Werner Bartens sitzen oft kranke
Kollegen und klagen. Uber alles, was
man &o hat. Immer am Wochenende.

Gesunde Ermdhrung

. Schmeckt's?
s Vir 2ind, was wir ezzen - was essen
wir eigentlich? Die 5Z-5erie (ber
Erndhrung, gesund und ungesund.
T

Der groBRe Hometrainertest

Fit ohne Studio

Beim Fernzehen strampein? Beim
Kochen hanteln? Funkticniert das?
Und taugen die Gerdte was. Wir
haben’s auzprobiert.

Audio-Slideshow aus der Antarktis

Seven Summit Speed Project
Chriztian Stangl hat in der Antarktiz
einen Weltrekord aufgestelt.
Zwizchendurch meldete er =ich via
satellt bei sueddeutzche.de.

ANZEIGE

Bibliothek der Koche
Einfach kachen wig die Besten -
20mal Sternekdche fir zu Hause

prazentiert won Sumschelehunq Shﬂ;l

Bilder & Geschichten

Daniel Craig macht Pilates
Danigl Craig dndert sginen
Training=plan - =tatt mit Hanteln
arbeitet er jetzt auf der Yoga-Matte.

Schlaftipps: Apfel ans Bett
Daz Problem kennt jeder: Manchmal
will der Schlaf einfach nicht kommen.
Dezhalk hier: 22 Einzchlaftipps. Beim
Lezen wachbleiben!

Schneller als alle anderen
Der Gsterreicher Christian Stangl
revolutioniert das Hohenbergsteigen.
Weil er zogar aus dem Mount Everest
eing Tagestour macht.
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Mein erstes Mal (3): Yoga

Yoga to go

Keine Angst vor Esoternik

"Bei uns im Westen gibt es Menschen, die
einfach flottere Bewegungen brauchen, die mehr
Feuerin ihrem Kdrper haben, das angeheizt
werden will®, erklart die Trainerin. "Unsere Form
von Yoga entspricht den BedUrfnissen unserer
Gesellschaft. Die Menschen sitzen tagsiber fast
nur noch - ich will am Ende eines langen Tages
Hitze in ihnen erzeugen.”

Jede Zehe und jede Sehne spirt man nach

‘foga: fir die einen Entzpannung spatestens einer halben Stunde. Anderthalb

des Geiztes, fir die anderen
ztrammes Fitness-Programm.

Foto: iStockphotos dass Stress aufkomnmt. Denn anders als in

Fitness-Studios, wo rasante Aerobic-Stunden
gern als "Power-Yoga™ verkauft werden, spielt
beim Jivamukti nach wie vor die ausqgleichende Seite des Yoga eine Rolle.

Linter den sich Streckenden und Dehnenden sind vor allem Frauen -
symptomatisch flr das Interesse an dieser Form des sportlichen Ausgleichs in
Deutschland. Der Berufsverband der Yogalehrenden (BOY) schatzt die Zahl der

Yoga-Trainierenden auf drei Millionen Bundesblrger, von denen rund 80 Prozent
Frauen sind. Auch die Gruppe der Yoga-Lehrenden, rund 10.000 in Deutschland,

bestreiten vornehmlich Frauen.

Bild=trecke Die Kuh macht's vor
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FITNESS

Stunden halt Mikolina die Gruppe im Fluss, ohne

Y¥oga-3tunden, wie sie in den drei Lofts in
Minchen und von Ende des Jahres an auch
in Berlin angeboten werden, kinnten den Yoga

Sport jedoch auch fir all jene attraktiv Daz linke Bein auf der rechten
machen, die bislang glaubten, hier tréfen sich  Schulter

ausschlielich Esoterik-Fans zum
gemeinsamen Atmen und Dehnen. In den
LISA wa auch Mikolina inr Handwerk gelernt
hat, sehen viele Yoga als sportliche
Herausforderung - mit dem angenehmen
Mebeneffekt der (totalen) Entspannung.

Mehr zum Thema

Wellness
Die Deutzchen sind erholungsreif

Wellness Plus Mezsse
Wundermittel und Wunderheiler
Das Studio ist betont schlicht eingerichtet Freizeit
Grofke Fenster, helle Wande, Holzfultboden.
Wirde hier ein Gerat neben dem anderen
stehen, kdnnte man sich in einem Fitness-Studio wahnen. Doch ein kleiner

75 Milliarden fur Weliness

Schrein fur den Elefanten-Gott Ganesh erinnert daran, dass hier "Yoga to go”, eine

sportliche Variante mit einem Hauch von Esoterik, praktiziert wird.

Ein gemeinsames "0m", das das konzentrierte Atmen verstarkt, erdoffnet und
schliefit die gemeinsame Ubungsstunde. "Ich méichte Einsteigern und
Fortgeschrittenen in der Stunde einfach ein gutes Korpergefuhl mitgeben”, sagt

Mikolina. Die sportliche Frau geht dabei behutsam vor. Sie vermittelt Uberzeugend,
dass keiner sich &rgern oder stressen lassen soll, wenn er sich bei einer Ubung

besonders steif fihlt oder die Beine anfangen zu zittern. "Auch wenn das jetzt
kitschig kKlingen mag - ich machte, dass die Leute ihren Kdrper lieben, 50 wie er
ist”

Kitschig - oder zumindest gewdhnungsbedrtig - mag es auf den einen oder
anderen auch wirken, wenn am Ende der Stunde die Vorhange zugezogen
werden, das Licht ausgeschaltet und man zugedeckt einfach ein paar Minuten
ruhen soll. Abervor allem ist es eins: herrlich still und warm.

(zueddeutzche.defvs)
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Body-KMass-Rechner Tipp= fir gesunden Schiaf

Ihre Lebenserwartung Alkoholrechner

Frauen: Ihr Diabetes-Riziko KManner: Diabetes-Riziko
Arzt- und Kliniksuche Da= Krankheit=lexikon

Kolumnen

Abenteuer Arktis
Die Arktis - eines der
unzugénglichsten Gebiete der Wel.
Birgit Lutz-Tem=ch macht =ich auf den
= Weqg, auf Skiern zum Mordpol. Immer

<@  frizch am Montag.

Meine Lunge gehort mir!

Drei Manner wollen ez wizssen: lhre
Sucht besiegen und wieder Herren
iiber ihren eigenen Wilen werden. Mit
allen Mitteln gegen den (ualm. Jede
Woche freitags.

Medizin und Wahnsinn

Auf dem gelben Sofa von Redakteur
VWerner Bartens =itzen oft krankse
Kollegen und klagen. Uber alles, was
man =o hat. Immer am Wochenende.

Gesunde Ermdhrung

Schmeckt's?

Wir zind, was wir e2gen - wWas essen
wir eigentlich? Die 5Z-Serie Gber
Erndhrung, gesund und ungesund.

Der grofe Hometraineriest

Fit ohne Studio

Beim Ferngehen strampein? Beim
Kochen hantein? Funktioniert dag?
Und taugen die Gerate was. Wir
haben’s ausprobiert.

Audio-Slideshow aus der Antarktis

Seven Summit Speed Project
Christian Stangl hat in der Antarktiz
einen Weltrekord aufgestelt.
Zwiizchendurch meldete er gich via
satellit bei sueddeutzche.de.

ANZEIGE

Bibliothek der Kdche
Einfach kochen wie die Besten -
20mal Sternekdche fir zu Hause

prizentiert von Sumnschelcmmqihup &P

Bilder & Geschichten

Daniel Craig macht Pilates
Daniegl Craig dndert zeinen
Trainingzplan - statt mit Hanteln
arbeitet er jetzt auf der Yoga-Matte.

Schlaftipps: Apfel ans Bett
Das Problem kennt jeder: Manchmal
will der Schlaf einfach nicht kommen.
Dezhalk hier: 22 Einzchlaftipps. Beim
Le=zen wachbleiben!

Schneller als alle anderen
Der Osterreicher Christian Stangl
revolutioniert das Hohenbergsteigen.
Wieil er =o0ar au= dem Mount Everest




