s

fithlt sich so @hnlich an wie

Verliebtsein - leicht, sorg-
los, gliicklich. Einfach herrlich!
Diese Erfahrung bezeichnet die
Yoga-Lehre als Ananda, {iber-
setzt: hochste Gliickseligkeit.
Unser urspriinglicher Zustand,
den wir mit Yoga auch ganz easy
ohne Herzklopfen und Amore
erreichen kinnen.

CHILL MAL - MIT Y06A
WIRD DAS LEBEN LETCHTER

Die 4500 Jahre alte, ganzheitli-
che Lehre aus Indien hilft uns,
uns selbst ganz bewusst wahr-
zunehmen - etwa mit Asanas
(Korperiibungen), Pranayama
(Umgang mit der Atmung) oder
Dhyana (Meditation). Die Yogis

BUCH-TIPH

1 I
! _b RELAXED UND FIT }
: 3 i «Yoga fUr dein Leben® von :
1 Dirk Bennewitz und Andrea |
:. 7‘ Kubasch, Lotos, 224 :
| 2 Seiten, 19,99 Euro, E-Book |
:.t @ 15,89 Euro. Mit kosten- :
| P losen Jbungsvideos auf |
; @ A yogatirceniaben de : 4
-+ +

G Retnen

Mit Yoga stirken wir nicht nur unsere Muskeln, sondern
gewinnen auch mehr Gelassenheit und Power fiir den
Alltag. Und das kommt ja immer gut

glaubten nimlich, dass wir ./
durch die Yoga-Praxis die
»Schleier” abnehmen - 7
sogenannte Mayas - und

so wieder zu uns selbst
finden. '
Yoga ist eine Lebensein-
stellung, eine Philoso-

phie, mit der wir Kér-

per, Seele und Geist in |
Einklang bringen. Wir |
schiitteln ab, was uns |
belastet, spiiren unsere |

Mitte und gehen acht-

samer mit uns selbst um.

Etwas, das wir im hekti-

schen Alltag oft vergessen, ‘A
AuBerdem belegen zahlrei-

che Studien, dass Yoga unserex
Gesundheit fordert. Wer es )
regelmiBig praktiziert (schon
z¢hn bis 20 Minuten am Tag ge-
niigen), kriftigt seine gesamte
Haltungsmuskulatur. Es ver-
bessert sich auch die Beweglich-
keit aller Sehnen, Binder sowie
Gelenke, wir bauen Stress ab,
unser Immunsystem wird ge-
stirkt. Wir kdnnen viel ausge-
glichener und mit neuer Power
durchstarten. Am besten legst
du gleich los und iiberzeugst
dich selbst! [



Stabil und doch beweglich - so
stehen wir in vielen Situationen
gut da, beruflich wie privat.
Mit dieser Asana-Sequenz findest
du iiber die Anspannung zur
Leichtigkeit

7 Berg/m&“uug

FiiBe dicht nebeneinanderstelien,
Wirbeisaule strecken, StelBbein nach
unten (Hohlkreuz vermeident),
Bauchnabel einziehen, Brustbein heben
und finfmal tief ain- und ausatmen. ~
Mit dem Einatmen Knie beugen, inkes
Bein (ber das rechte legen. Dann den
Inken Arm in den rechten Ellenbogen
dricken und Handfidchen zueinander
fibwen. For finf Atemz0ge halten.

2 Agfalischnitt -
Knie a/A?ese'éz:’/“
Ausatmen, linken FuB weit
nach hinten strecken, Knie
absetzen. Rechtes Knie

Uber dem FuBknéchel platzie-
ren, Arme in die Hohe, Brust-
bein heben. FOnf Atemzige.

"% JIDie Yoga-Lehrer Dirk Benne-
witz und Andrea Kubasch
(siehe Buch-Tipp links)
verraten, worauf es ankommt

1 DIR GUTES!

Yoga steht fiir einen bewussten
Lebensstil. Zwei wichtige Anteile:

Atme bewuest

«Beim Yoga atmen wir langsamer,
tiefer und bewusster als bei anderen
Sportarten, Achte genau auf deine
Atmung. Splrst du, wie sich die
Bauchdecke beim Einatmen waibt
und sich der Brustkorb langsam
weitet? Konzentriere dich darauf,
gleich lange firs Ein- und Ausatmen
zu brauchen. Nach einer Weile lisst
du den Rhythmus langsamer werden,
Zdhle zum Beispiel bel jedem Atem-
zug bis finf - und spater auch weiter.
Diese Atmung wirkt wie ein inneres
Stretching.*

lec ausgeno

«Die Energie, um fit zu sein, holst du
dir aus der Nahrung. Die meisten
Eméhrungsdogmen sind recht einsei-
tig. Zwar klingt jede fiir sich irgendwie
einleuchtend, doch am besten isst du
ausgewogen, das heiBt ausreichend
EiweiB, hochwertige Fette, Kohlen-
hydrate, und baust mdglichst viele
unterschiedliche, frische natiirliche
Lebensmittel ein. Wenn du kannst,
meide weiBen Zucker und schrénke
Genussgifte wie Alkohol, Nikotin und
Koffein ein.*

Weiter geht’s auf
der nichsten Seite!

——
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B abschiieBen.
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< T%fer /’nu&fulésdw}#
Mit dem ndchsten Ausatmen Hande
links und rechts locker neben dem FuB
platzieren. Oberkorper nach vorn
neigen. Hinteres Knie absetzen oder
Bein strecken. Finf Atemziige halten.

S Dreikeiniger tund
Dann das rechte Bein nach oben
schwingen. Kopf in Veriingerung der
Wirbelséiule halten, sodass der Korper
eine Linie bildet. Hande und FuB sind
fest am Boden. Po nach oben schieben
FOnf Atemz(ge.

& Hevabschovenoler +Hrnd
Rechten FuB hiftbreit neben dem
inken absetzen. Po bleibt in der Luft
Fanf Atemzige. Mit dem letzten
Ausatmen Knie beugen und nach
vorn hiipfen. FUBe landen
2wischen den Handen. In
der Berghaltung (1)




DAS PASST!

Mit dem richtigen Equipment bringt dein
Yoga-Workout gleich noch viel mehr SpaB. Wir
haben da mal was vorbereitet

| Auf speziglien Yoga-Reisen
xannst du gleich mehrere Flie-
gen mit einer Klappe schlagen:
Intensiv yogen und dabei neue
Leute und spannende Uraubs-
ziele kennenlernen. Uber den
Reiseanbieter Yoga Escapes
(yogaescapes.de) kannst du
zum Beispiel AcroYoga in der
Dominikanischen Republik
buchen, SUP-Yoga in Andalu-

o

CUT AUFGELEGT

Die Matte ,Yogini*
von Djou-Djou kannst

sien ausprobieren (siehe Foto du mit deinem >
- 1 Namen besticken
oben) oder for "YoQa und Wein lassen. Frei von 3- IN 2 HNS
nach Mallorca reisen. Weichmachern. Aus dem Saum der
183x61 cm, 39 Euro +Panttoo*-Hose
kannst du Strimpfe
oder Stulpen hervor-
Ziehen, So hast d
OMM'AROP-M festen Stand undu
Auf Schidfen und Stirn warme FiiBe.
verteilen und gaaanz Ca. 44 Euro
tief atmen. ,Yogaflow
Aroma Roll-On*

von Primavera.
10mil ca. 10 Euro

10P-FI7

Das Yoga-Top
«Chakra Wakka*® von
Roy mit integriertem
BH liegt ideal an, ver-
rutscht nicht bel der
Ubung. Ca. 56 Euro %, ‘

e FOR0S: Marco Grund (6), Fotolia; Toxt: Anne KNappe e



