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Yoga ist voll in der westlichen Welt angekommen: Inzwischen verrenken sich
deutschlandweit rund funf Millionen Menschen regelmaBig in Gber 6.000 Fitnessstudios und
Yogaschulen. Wir zeigen, wie Anfanger den passenden Yoga-Kurs finden.
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Yoga — das ist karperliche und geistige Fitness, die jeder praktizieren kann. Ob Uberzeugte
Couch-Potatoe oder durchtrainierte Sportskanone: Bei dieser Sportart lernt jeder mit einem Mix
aus Haltung, Atmung und Konzentration, sich und seinen Kérper besser kennenzulsrnen. Dabsi
haben sie die Qual der Stil-Wahl: von sehr spirituell bis extrem sportlich. Denn Yoga ist nicht
gleich Yoga und nicht so sanft wie sein Ruf.

Akrobatische Posen oder ein graziler Kérper sind deshalb weder Ziel noch Kriterium fir diesen
Sport. Yogatraining ist darGber hinaus sehr vielseitig, denn es gibt meditative, ausdauerbetonte
und dynamische Varianten. Alles, was man braucht, ist ein bisschen Geduld, sinen guten
Yogalehrer und die richtige Ausristung.

Yoga als Stresskiller

Yoga wirkt auch ideal gegen Stress. Dabsi spislt es keine Rolle, wis fit man ist. Mit Engagement,
Geduld und Beharrlichkeit kann man nicht nur die Muskeln forren, sondermn auch geistige Starke
und Energie entwickeln. Die resultisrende Entspannung und verbesserte Sausrstoffversorgung
des Korpers kénnen dabei helfen, Schmerzen zu lindern und zu mehr Kraft und guter Laune
fihren. Yoga bietst Uber den kdrperlichen Aspekt hinaus eine Lebenseinstellung, die glticklich
machen kann. Weil es darum geht, sich gut zu fuhlen, gehoren zu einer guten Yoga-Stunde
neben den Kérperhaltungen in der Regel auch Tiefenentspannung, Atemibungen und
Meditation.

Weil Yoga Konzentration und Entspannung férdert, wird es von vielen gesetzlichen
Krankenkassen als praventive MaBnahme zum Stressabbau anerkannt und bezuschusst. Doch
das ist nicht alles: Yoga starkt nachweislich die Muskulatur sowie den gesamten
Bewegungsapparat, begegnst somit Bewegungsmangel und reduziert bzw. beugt damit
erwiesenermalen gesundheitlichen Risiken vor.

Therapiebegleitende MaBnahme A

Yoga wird von erfahrenen Medizinern nicht nur praventiv, sondern auch gezielt als
therapiebegleitende Malinahme singesstzt. Eine kontinuierliche Yoga-Praxis kann
beispielsweise bel konkreten korperlichen Beschwerden und Erkrankungen im Beresich der
Wirbelsaule helfen. Fermner belegen Studien die positive Wirkung als therapiebegleitends
MaBnahme bei Krankheiten. Auf arztliche Anweisung kann Yoga bei folgenden
Krankheitsbildern eingesetzt werden:



Koronare Herzkrankheit

» Senkung von erhthtem Blutdruckids
» Normalisierung der Blutfettwertelk;
s Forderung der Bildung neuer Blutgetalhe

Diabetes Mellitus

e Senkung der Blutzuckerwerte
» Senkung der Blutfettwertell,
 Abbau von Ubergewicht

Asthma Bronchiale

e Starkung der Atemmuskulaturss,

» Verbesserung der Lungenfunktionsparameterisy

¢ bewusste Kontrolle Uber die Atmungk:

¢ signifikante Verminderung in Anzahl und Dauer von Asthma-Anfallen

Chronisch-degenerative Riickenschmerzen

» Kraftigung der Muskulaturss:
s Forderung der peripheren Durchblutung
e ‘erbesserung der Haltung

Schmerzsyndrome

s Unterstltzung der kérperlichen und seelischan Entspannung
s Ausgleich des vegetativen Nervensystemsig,

» Beruhigung eines Uberaktiven Sympathikusit,

» verbesserte Kontrolle bei schmerzhaften Bewegungen

Leichte und mittelschwere psychische Erkrankungen

Spannungsabbau, damit einhergehend Senkung des Angsiniveaus
signifikante Hebung der Stimmungslageit:

Steigerung des Selbstvertrauensily

Abnahme der Anzahl und Schwere von Panikattacken



Sucht

A
e im Durchschnitt [angere Abstinenzzeiten
e hohere Erfolgsrate beim Entzug
Onkologische Erkrankungen A

¢ Minderung von Angst und Depressivitat, verursacht durch Krankheit und Prognose
e Steigerung der Abwehrkrafte

Wege zum passenden Kurs

Ideal fir Anfanger sind Kurse, in denen die Grundlagen des Hatha oder Vinyasa Yoga vermittelt
werden. Nach solch einem Einsteigerkurs beherrschen Sis die Grundibungen und kénnen selbst
entscheiden, ob Sie mit diesem Stil weitermachen oder etwas anderes ausprobieren méchten,

Doch - wie einen passenden Kurs in der Nahe finden? In Deutschland gibt es unzahlige
‘Yogaschulen und Fitnessstudios sowie Volkshochschulen und Sportvereine, die Yoga anbietan.
Sind Sie bsispielsweise Mitglied sinss Fitnessstudios, bistet das eine gute Moglichkeit, mal in
einen Yogakurs reinzuschnuppern. Oder Sie suchen im Internet nach "Yoga" in Kombination mit
dem Namen lhrer Stadt oder in Zeitschriften und Blatichen nach Inseraten. Wichtig ist es, einen
Kursort zu wahlen, der von zu Hause aus oder auf dem Weg zur Arbeit bequem erreichbar ist.
Das erhoht die Wahrscheinlichksit, dass Sie regelmalig gehen.



