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Menschen auf der ganzen Welt — vor al-
lem in den Industriegesellschaften -
streben immer mehr nach Stressaus-
gleich durch Entspannung, Erweiterung
ihres Horizonts durch die Reise nach in-
nen und einen Ausgleich ihrer Leistungs-
ressourcen. Yoga steht im Fokus von
allen, die nicht nur mehr korperliche,
sondern vor allem auch mentale Fitness
winschen.

Yoga hat seine Wurzeln in Indien und
kann bis in die Zeit um 3000-2500 v. Chr.
zurlckverfolgt werden. In Stein gemei-
Relte und aufgemalte Yoga-Ubungen
zeigen Praktizierende bei den sogenann-
ten ,Asanas" — den Positionen der Yoga-
Praxis. Die wichtigsten Schriftsticke in
der Yoga-Historie sind zum Beispiel die
Bhagavad Gita und die Yoga Sutras
(Leitfaden) des Patanjali. Der Begriff
Yoga wird meist als ,Vereinigung" Uber-
setzt und bezieht sich auf die Vereini-
gung von Korper, Geist und Seele. Yoga
ist eine Technik, um Samadhi, die Er-
leuchtung und den inneren Frieden, zu
erreichen.

In den goer Jahren erfand der Amerika-
ner Bryan Kest den Power Yoga Stil.
Einst ein Drogenabhangiger, fand er im
Yoga-Weg seine neue Bestimmung. Er
gewann durch diesen neuartigen Yoga-
stil schnell Fans aus dem Fitnessbereich,
da er hervorragende Effekte auf die kon-
stitutionelle Ebene hat. Muskulatur, vor
allem der Ricken- und Rumpfbereich,
wird trainiert und aufgebaut. Konzentra-
tionsféhigkeit und Koordination ergan-
zen dies. Heutzutage wird Yoga in zahl-

reichen Studios angeboten. Das Interes-
se an Yoga ist dank Kest's Power Yoga
Uberall enorm gestiegen. Heute lehrt er
einen adaptiven Yoga Stil, der frei von
Esoterik ist und gibt Workshops auf der
ganzen Welt.

Leistungssportler wie die deutsche Ful3-
ballnationalmannschaft Uben sich regel-
maf3ig in Yoga, um lhre Regenerations-
fahigkeit zu férdern und Leistung punk-
tuell abrufen zu kénnen. Phillipp Lahm
und Per Mertesacker zdhlen zu den
grofdten Fans von Yoga in der Mann-
schaft. Nils Schuhmann, 8oo m Olympia-
sieger in der Leichtathletik von Sydney
2000, beschreibt die Effekte des Yoga
mit diesen Worten: ,Ich habe mich lange
Zeit mit dem Leistungsport beschaftigt
und meine gesamte Karriere darauf auf-
gebaut. Schon in meiner aktiven Lauf-
bahn habe ich gemerkt, dass Yoga mei-
ner Beweglichkeit sehr zugute kommt.
Nachdem ich bei Stephan Intensive
Yoga praktiziert habe, stellte ich fest,
dass dies ein sehr effektiver Weg ist, sich
zu fokussieren. Hatte ich es friher ken-
nengelernt, hétte es mir verletzungspro-
phylaktisch sehr geholfen. Nun habe ich
die Yogalehrer-Ausbildung absolviert
und arbeite die Prinzipien des Yogas in
meine Personal Training Methoden ein!"

Beim Yoga erfdhrt man durch ein intensi-
ves Atmen Effekte der Befreiung und Ent-
spannung. Warum ist das richtige Atmen
so wichtig? Unser Kdrper nimmt durch die
Atmung Sauerstoff auf und gibt Kohlen-
dioxid ab. Wir unterscheiden eine duf3ere
von einerinneren Atmung. Die duf3ere At-
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mung bringt den Sauerstoff aus der Luft
Uber die Atemwege und die Lunge ins
Blut. Die innere Atmung transportiert den
Sauerstoff aus dem Blut in die Korperzel-
len. Das Kohlenstoffdioxid geht den um-
gekehrten Weg.

Beim so genannten Pranayama wird der
Atem geschult, so dass die Energie auf
physischer Ebene steigt. Mental ist man
nach einer ausgiebigen Vinyasa Stunde
(dynamische Yoga Stunde) erfrischt und
emotionale Blockaden, wie z.B. Angst,
Nervositdt usw. sind Gberwunden.

Yoga hilft auch bei Rickenbeschwerden.
Studien ergaben, dass die intensive Deh-
nung Rickenleiden bekampft. Verspan-
nungen |6sen sich und Blockaden an den
Wirbelkdrpern werden aufgehoben. Man
sollte sich auch als Anfanger nicht scheu-
en, Yoga zu praktizieren. Die Beweglich-
keit ist keine Voraussetzung, sondern ein
besonders guter Nebeneffekt von Yoga.
Auch fir Kraftsportler ist die Beweglich-
keit eine sinnvolle Eigenschaft, da Seh-
nen und Muskulatur oft sehr stark von
den tonisierenden Ubungen strapaziert
sind.

Der Tipp von Stephan Suh: Beginnen Sie
Yoga mit einem erfahrenen Lehrer in ei-
nem Fitness- oder Yoga-Studio. Lassen
Sie sich in die Yogalehre Uber die korper-
lichen Ubungen einweihen. Mit fortge-
schrittener Praxis werden Sie erfah-
rungsgemalf’ automatisch in tiefere
Schichten gefihrt und konnen auch in
Meditation Ruhe und Ausgeglichenheit
erfahren.

27
=
&
=
=
=

o




M FITNESS

28
=
=
=

a

YULAPRAXS

Man beginnt meist mit dem SonnengruR. Das st eine Ubungsabfolge, je nach Yoga Stil, zwischen 10—14 Ubun-
gen, den sog. ,Asanas". Durch die Wiederholungen wird der Kérper erwarmt und das Nervensystem auf inten-
sive Ubungen effektiv vorbereitet. Lassen Sie lhren Atem flieBen und atmen Sie synchron zu den Ubungen.

Hier einige Asanas, die Koordination, Brustkorbdffnung und Flexibilitdt erhohen, aber auch die Kraft aufbauen.

Natarajasana - Tanzer
Dehnung: Bauch, Hiftbeuger, Schulter vordere Seite
Kraftigung: Beine, Ricken

Ihre Ausgangslage: Einbeinstand

Halten Sie das Standbein zur besseren Stabilisierung etwas gebeugt. Der obere
Fuf? kann zur optimalen Spannungsverteilung geflext werden. Damit erzeugen
Sie einen guten Gegendruck mit dem Fuf3 in die Hand. Der Oberkdrper wird
seitlich aufgezogen und riickgebeugt. Das Brustbein ist angehoben. Ziehen Sie
das Kinn leicht nach unten und zuriick. Die flache, gespreizte Hand driickt auf ei-
ne imaginare , Tischplatte".

Do: Der Standful} wird besonders im Zehenbereich im Boden verankert. Akti-
vieren Sie die FuBmuskeln und bauen einen Spannungsbogen im gesamten Be-
reich der Muskelschlinge — Riicken, Po, Beine auf.

Don‘t: Oberkérper nicht ,, fallen™ lassen

Safety: Standbein kann fir eine bessere Stabilisierung leicht gebeugt werden

Virabadhrasana 1 - Krieger 1 mit abgelegtem Knie
Dehnung: Hiftbeuger, Schienbein
Kraft: Oberschenkel im vorderen Bein

lhre Ausgangslage: Halten Sie mindestens einen rechten Winkel im vorderen
Bein, das Knie steht mindestens in einer senkrechten Linie oberhalb Ihres Fu-
RRes. Das hintere Knie konnen Sie zusatzlich mit einem Kissen oder Handtuch
abpolstern. Mit dem vorderen Ful? wird der Boden nach hinten ,gezogen" — mit
dem hinteren Knie der Boden nach vorne. Offnen Sie die Arme schulterbreit und
die ziehen die Schultern nach hinten runter.

Do: Halten Sie die Distanz zwischen beiden Fiif3en so, dass Sie eine Dehnung im
hinteren Huftbeuger spiren

Don’t: spitzer Kniewinkel im vorderen Bein und Hohlkreuz vermeiden. Den
Kopf nicht in den Nacken fallen lassen

Safety: Beckenbodenaktivitat und Atem flie3en lassen
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Urdhva Hasta Tadasana Standriickbeuge (variiert)
Dehnung: Brust, Schultern, Bauch

Kraftigung: Oberer Ricken, Ricken, Po, Beine

lhre Ausgangslage: Stand

(5 Fmvess umscuy 3

Stehen Sie fest mit in den Boden verankerten und gespreizten Zehen. Die Ober-
schenkel werden angespannt, so dass das Knie festgezurrt wird. Das Schambein
wird hochgezogen, der Nabel nach innen, das Brustbein gedffnet und das Kinn
zurlick. Die Arme werden in der Rickbeuge nun weit hinter die Ohrenlinie zum
Himmel gestreckt, wobei die Schultern nach unten ziehen, um den Nacken zu
entspannen.

Do: Fersen leicht auseinander stellen. ,Schrauben® Sie die Beine einwarts. Nach
der Ubung nehmen Sie die Ausgangsstellung wieder ein

Don’t: nicht in den Ricken ,fallen®

Safety: Beckenaufrichtung, Schambein nach vorne hoch ziehen, Kopf in der
Wirbelsdulenlinie halten. Energie fliel3en lassen (Atmung)

Urdhva Mukha Svanasana - Heraufschauender Hund
Dehnung: Brust, Schultern Bauch; Kréftigung: Ricken, Po, Arme
Ihre Ausgangslage: VierfuRstand

Ihre Hénde stehen schulterbreit zueinander. Die Mittelfinger sind auf ,12 Uhr"
ausgerichtet. Die FUl3e stehen entweder auf den Ful3ballen oder mittig auf dem
Spann. lhre Schulterblétter werden nach hinten gezogen und das Kinn nach
oben gehoben. Halten Sie den Po gelockert und dann angespannt. Die Energie
soll bei dieser Asana in einem starken Schultergirtel liegen.

Do: tiefe Schultern, angehobener Brustkorb
Don’t: Kopf in den Nacken fallen lassen
Safety: Den Riicken nicht Gberstrecken, mit Po Spannung sichern

Dies sind nur einige von vielen Asanas, wobei in manchen Schriften von 84.000 Yogahaltungen die Rede
ist. Viele davon sind sehr anspruchsvoll und erfordern ein hohes Mal3 an Kérperbeherrschung. Da eine
falsche Ausfihrung der Asanas auch gesundheitsschadlich sein kann, sollten sie ausschlieBlich bei einem

guten Yogalehrer erlemt werden. Die FITNESS UMSCHAU wird weitere Asanas vorstellen.

Stephan Suh

Der Diplomwissenschaftler (DSHS KdlIn) Stephan Suh ist seit 2004 Yoga-Re-
ferent. Er bildete im Laufe der Jahre Gber tausende Trainer aus. In Frankfurt
ist er als erfolgreicher Personal Health Coach im Balance Yoga Institut tatig.
Fir Leistungssportler aus dem Bereich Laufen, FuRRball und Radfahren und
Athletik konzipierte er essentielle Yogaprogramme.

Im Sporthotel Hubertus wird er vom o5.- 08.09.2013 einen Yoga Retreat an-

bieten. (www.hotel-hubertus.de/yoga-sport-retreat-im-yoga-hotel)
www.stephan-suh.de




