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Teil 1: Gleichgewichtsbungen fr Senioren




Der ultimative Leitfaden zur Sturzprvention mit einfachen Workouts fr zu Hause zur Verbesserung von Stabilitt, Beweglichkeit und Krperhaltung
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Einfhrung




Das Altern ist ein natrlicher Teil des Kreislaufs des Lebens. Der menschliche Krper erreicht seine Bestform im Alter von 30 Jahren, danach beginnt ein langsamer Verfall. Dieser Rckgang fhrt dazu, dass der Mensch an Muskelmasse verliert, was wiederum zu einem zunehmenden Verlust des Gleichgewichts beitrgt. Da Senioren ein hheres Risiko fr eine Vielzahl von Krankheiten und Verletzungen haben, mssen sie sich krperlich bettigen, um dieses Risiko zu reduzieren.



Dieses Buch hilft Senioren dabei, ihr krperliches Gleichgewicht wiederzuerlangen. Obwohl sich dieses Buch an Senioren richtet, die noch Anfnger sind, haben wir auch bungen fr Senioren mit fortgeschrittenem Fitnessniveau aufgenommen. Auerdem gibt es fr alle bungen Variationen. Sie knnen viele der bungen im Sitzen auf einem Stuhl oder im Stehen durchfhren.



Wir haben einfache Tests eingebaut, die Ihnen dabei helfen knnen, Ihr aktuelles krperliches Niveau und Ihr Gleichgewicht zu beurteilen. Sind Sie zum Beispiel in der Lage, Ihre Zehen zu berhren? Auerdem erinnern wir Sie daran, dass ausreichend Bewegung, Schlaf und die Rcksprache mit Ihrem Hausarzt fr ein ausgeglichenes Trainingsprogramm entscheidend sind.



Dieses Buch unterscheidet sich von anderen auf dem Markt, weil es den Menschen im Ganzen betrachtet. Wir haben uns all die Dinge angeschaut, die Senioren und ihr Leben beeinflussen. Auerdem stellen wir viele verschiedene Arten von bungen und Dehnbungen vor.



Lassen Sie uns loslegen!










 
Kapitel 1 – Warum Ihr Gleichgewicht wichtig ist




Das gesunde Altern beginnt mit dem Gleichgewicht, und Gleichgewicht kommt von gesunden Muskeln. Gesunde Muskeln haben genug Masse, um die Knochen und Gelenke im Krper richtig zu schtzen. Auerdem zeigt eine gesunde Muskelmasse an, dass die Person ber Kraft, einen optimalen Bewegungsradius und gute Mobilitt verfgt. Eine gesunde Muskelmasse deutet auch darauf hin, dass der Mensch Manahmen ergriffen hat, um sich die Muskelkraft zu erhalten. Im Alter stagnierende Krper verlieren zunehmend an Muskelmasse. Selbst diejenigen, die Sport treiben, knnen etwas Muskelmasse verlieren. Es braucht also Disziplin, um sich die Muskelmasse zu erhalten.



Einige Senioren erreichen die spte Phase ihres Lebens dank ihrer genetischen Veranlagung bei guter Gesundheit. Die meisten mssen sich anstrengen, um auch im Alter gesund zu bleiben. Nichtsdestotrotz werden alle Senioren mit mindestens einem Gesundheitsproblem zu kmpfen haben, wenn sie altern, einschlielich der Aufrechterhaltung eines gesunden Gleichgewichts. Um in den letzten Jahren in guter Form zu bleiben, mssen Sie schlechte Angewohnheiten vermeiden, sich tglich krperlich bettigen, regelmig und ausreichend viel schlafen und sich gesund ernhren. Jede dieser Verhaltensweisen trgt dazu bei, dass die Muskelmasse auf einem optimalen Niveau erhalten wird. Wir werden in diesem ersten Kapitel erklren, warum es diesen Zusammenhang gibt.



Eines Tages wird jeder von uns aufwachen und feststellen, dass er nicht mehr so schnell aus dem Bett springen kann wie frher. Stattdessen braucht es nun Anstrengung. Manchmal wird uns die Realitt des Alterns pltzlich schmerzhaft bewusst, und manchmal ist es auch notwendig, dass wir uns die Konsequenzen des Alterns klar machen. Bis Sie herausfinden, dass Ihr Gleichgewicht aus den Fugen geraten ist, braucht es etwas Zeit. Der Gleichgewichtsverlust ist ein langsamer Prozess, der sich bei lteren Menschen schleichend entwickeln kann. Man kann also sagen, alles fngt ganz langsam an, und dann geht es pltzlich ganz schnell.



Das Gleichgewicht ermglicht es uns, zu gehen, zu stehen und zu sitzen, ohne dass wir darber nachdenken mssen – es funktioniert automatisch, so wie das Sprechen. Sobald Kleinkinder die Kunst des Gehens, des aufrechten Sitzens und des Aufstehens vom Boden beherrschen, hren sie auf, ber den genauen Vorgang, der Ihnen die Bewegung ermglicht, nachzudenken. Stattdessen machen Sie einfach die richtigen Bewegungen. Als Erwachsene denken wir auch nicht darber nach, wie wir beim Gehen einen Fu vor den anderen setzen. Genauso ist es mit unserem Gleichgewicht - es funktioniert einfach. In spteren Jahren ist das eine andere Sache, pltzlich wird es schwieriger, sich aus einer sitzenden Position heraus vom Boden zu erheben. Sobald eine solche Bewegung zu einer Herausforderung wird, ist es an der Zeit, dass Sie etwas unternehmen. Die Unfhigkeit, ohne Hilfe aus einer sitzenden Position auf dem Boden aufzustehen, deutet darauf hin, dass das Gleichgewicht einer Person nicht mehr optimal ist. Achten Sie also rechtzeitig auf alle Warnzeichen.



Die Menschen gehen zu Recht davon aus, dass sie nicht umkippen werden, wenn sie aufstehen, sitzen oder sich vorwrtsbewegen. Deshalb achten sie auch nicht darauf, wenn sie diese Handlungen tglich ausfhren. Wenn sich ein Mangel an Gleichgewicht bemerkbar macht, ist das dann fast schockierend. Es ist jedoch besser zu erkennen, dass das Gleichgewicht aus dem Lot geraten ist, bevor es zu einer Verletzung kommt. Es ist nie zu spt, um das Gleichgewicht des Krpers wiederherzustellen. Abhngig von dem Zeitpunkt, an dem Sie anfangen, ist dies eine Herausforderung oder einfach zu bewltigen. Im Idealfall ermutigt die Erkenntnis ber die Wichtigkeit eines guten Gleichgewichts jeden Einzelnen, seinem fehlenden Gleichgewicht mehr Aufmerksamkeit zu schenken und die entsprechenden Manahmen zu ergreifen. Diejenigen, die dieses Buch in die Hand nehmen, haben sich fr eine aktive Frderung ihrer Gesundheit ihres Gleichgewichts entschieden - herzlichen Glckwunsch!



Technisch gesehen ist das Gleichgewicht der Schwerpunkt einer Person. Das Gleichgewicht basiert auf einer symmetrischen Krperhaltung, so dass die linke Seite symmetrisch zur rechten ist. Die krperliche Symmetrie ist fr das Erreichen des Gleichgewichts entscheidend. Das
 Gleichgewicht
 ermglicht es den Menschen, ohne Probleme aufrecht zu gehen, zu sitzen und zu stehen. Auerdem mssen Menschen dazu in der Lage sein, dabei nicht zu berkompensieren oder eine Seite zu bevorzugen. Wenn ein Krperteil oder eine Seite strker arbeitet als die andere, werden die Gelenke und Muskeln schneller abgenutzt und es kommt zu negativen gesundheitlichen Folgen. Zum Beispiel ist es manchmal schwierig, in einem neuen Paar Schuhe zu laufen. Der Trger muss sie erst einlaufen und bei den ersten Schritten Vorsicht walten lassen, besonders wenn die Abstze etwas hher sind. Wenn die Schuhe Unbehagen verursachen, knnte der Trger einen Fu mehr belasten als den anderen. Die berbelastung eines Fues verursacht oft Blasen, Schmerzen oder Schwielen. Es kann auerdem zu Schmerzen an einem Bein kommen. Wenn Sie das Gewicht stattdessen gleichmig auf beide Fe verteilen, wird keiner der Fe strker beansprucht als der andere - das ist eine entscheidende Verbesserung!



Das Verstndnis fr die Bedeutung des Gleichgewichts ist fr die Sicherheit eines Menschen von entscheidender Bedeutung. Wenn man den Zusammenhang zwischen Gleichgewicht und Muskelmasse versteht, kann man diese beiden Konzepte miteinander verbinden. Die meisten Menschen erfahren von ihrem Arzt, aus Bchern oder aus dem Internet, dass sie mit zunehmendem Alter an Muskelmasse verlieren werden, bevor es geschieht. Andere finden es erst heraus, nachdem der Muskelverlust bereits merklich fortgeschritten ist. Sie merken, dass etwas nicht stimmt, und suchen erst dann nach Antworten.



Um das Gleichgewicht zu erhalten und zu verbessern, erfordert es stndige krperliche Aktivitt. Des Weiteren ist eine gesunde und ausgewogene Ernhrung sehr wichtig. Die richtige Ernhrung und die bungen, die die Muskeln stark halten, kommen auch dem Rest des Krpers zugute. Die Muskeln profitieren beispielsweise besonders von einer proteinreichen Ernhrung. Eiwei verbessert den Sauerstofffluss im Blut und liefert dem Krper Energie. Eine ausgewogene Ernhrung und tgliche krperliche Aktivitt fhren zu einem besseren Gleichgewicht und tragen zum Erhalt einer guten Gesundheit bei. Wir werden im Folgenden einige bungen erklren, die das Gleichgewicht von Senioren verbessern knnen. Tgliche Spaziergnge helfen auerdem dabei, die Muskeln fit zu halten. Beim Gehen handelt es sich um ein leichtes Kardiotraining, das auch dem Herzen, dem Sauerstofffluss und dem Gehirn zugutekommt.



Der Verzicht auf Laster wie Rauchen, Drogenkonsum und bermigen Alkoholgenuss tut dem Gleichgewicht des Krpers gut. Drogenkonsum und Rauchen hindern die Muskeln daran, sich erfolgreich zu regenerieren. Es ist bekannt, dass Menschen, die sich durch bermigen Alkoholkonsum betrinken ihr Gleichgewicht verlieren. Aus diesem Grund lassen die Behrden Personen, die im Verdacht von Trunkenheit stehen eine Reihe von Gleichgewichtstests durchfhren. Anstatt Ihren Krper Alkohol, Drogen, schlechte Ernhrung und Rauchen auszusetzen, sollten Sie Ihre Zeit damit verbringen, sich gesund zu ernhren und Aktivitten auszuben, die sich positiv auf den Krper auswirken. Zum Beispiel ist eine erholsame Nachtruhe sehr wichtig. Senioren brauchen zum Beispiel durchschnittlich sieben bis neun Stunden Schlaf pro Nacht. Whrend des Schlafs ldt sich der Krper wieder auf und die Muskeln haben die Mglichkeit, sich zu regenerieren.



Wissenschaftler und Forscher haben schon vor langer Zeit entdeckt, dass der menschliche Krper aus einer Reihe miteinander verbundener Mechanismen besteht, die alle voneinander abhngig sind.



Der menschliche Krper hat fast 600 Muskeln, die sich in drei groe Gruppen aufteilen lassen – die skelettale Muskulatur, die glatte Muskeln und Herzmuskeln. Jeder Skelettmuskel arbeitet mit den Nerven und dem Gehirn des Krpers zusammen, um dem Krper seine Bewegungen zu ermglichen. Daher wirkt sich eine Verletzung der Nerven oder des Gehirns auch auf die Muskeln aus.



Der natrliche Alterungsprozess hat einen erheblichen Einfluss auf das Gleichgewicht. Auch andere Umstnde wirken sich auf das Gleichgewicht aus, zum Beispiel durch Unflle und Verletzungen. Verletzungen sind ein harter Schlag und lassen sich manchmal schwer verhindern.



Menschen, die nach einem Autounfall, einer Verletzung am Arbeitsplatz oder einem Sportunfall Gleichgewichtsstrungen haben, profitieren von einer medizinischen Behandlung, die direkt nach dem Unfall beginnt. Zustzlich zur medizinischen Versorgung umfassen viele Behandlungsplne nach einem Unfall eine physische Rehabilitationstherapie. Die Rehabilitation hilft den Muskeln dabei, ihre vorherige Kraft wiederzuerlangen. Auerdem hat der Krper durch die Therapie eine bessere Chance, whrend des Heilungsprozesses die volle Beweglichkeit und Agilitt wiederzuerlangen.



Unflle im spteren Leben haben ausgeprgtere negative Auswirkungen, da der Krper seine Fhigkeit verliert, schnell und effizient zu heilen. Die Wiederherstellung der Muskelmasse wird mit zunehmendem Alter fr den Krper schwieriger. Nichtsdestotrotz mssen wir uns lebenslang um den Erhalt unserer Muskulatur bemhen.



Medizinische Studien zeigen, dass der Groteil der Bevlkerung nach dem berschreiten des 30. Lebensjahrs unwillkrlich an Muskelmasse verliert! Wenn man bedenkt, dass die Bevlkerung im Durchschnitt 80 Jahre alt wird, verlieren die Menschen im Durchschnitt 50 Jahre lang Muskelmasse. Studien zeigen auch, dass ein Verlust von 3 bis 8 % der Muskelmasse pro Jahrzehnt normal ist. Fr einen 30- oder 40-Jhrigen, der Sport treibt und sich gesund ernhrt, ist der Masseverlust nicht schdlich. Fr Menschen ab 50 ist er jedoch besorgniserregend, selbst wenn sie Sport treiben und sich gesund ernhren.
 Denken Sie daran, dass sich der Verlust von Muskelmasse negativ auf das Gleichgewicht auswirkt.



Der unfreiwillige Verlust von Muskelmasse tritt ein, wenn die Muskelfasern zunehmend dnner werden. Das ist hnlich wie bei Menschen, die ihre Haare verlieren. Der Krper kann sich einfach nicht mehr auf die gleiche Weise regenerieren wie zuvor. Er braucht zustzliche Hilfe zum Beispiel durch Dehnung, krperliche Aktivitt und die richtige Ernhrung.



Der Mensch durchluft im Laufe seines Lebens mehrere krperliche Phasen. Der Krper erreicht seine optimale Kondition und beginnt dann mit seinem Verfall. Kleinkinder lernen zu gehen, whrend ihre Beine muskulser werden. Dann lernen sie zu rennen, zu springen und zu klettern, whrend ihr Krper wchst und an Kraft gewinnt. Der Mensch wird bis zum Ende seiner 20er Jahre immer krftiger, beweglicher und flexibler. Ungefhr im Alter von 30 Jahren erreicht der Krper seinen Hhepunkt an Kraft und Beweglichkeit, danach beginnen diese Fhigkeiten zu schwinden.



Denken Sie daran, dass der Verfall nicht offensichtlich ist. Wie eine Person in ihren 20er und 30er Jahren fr ihre Gesundheit gesorgt hat, zeigt sich erst, wenn die Person zwischen 50 und 60 ist.



Die gute Nachricht ist, dass es nie zu spt ist, um Ihr Gleichgewicht zu verbessern. Jeder Tag bietet Ihnen eine Gelegenheit, um sich mit einer Aktivitt zu beschftigen, die Ihnen etwas davon zurckgibt.



Warum die Ausgeglichenheit fr Senioren enorm wichtig ist



Senioren erleben verschiedene Vernderungen in ihrem Krper und in ihrer geistigen Leistungsfhigkeit. Neben dem Verlust von Muskelmasse verlieren manche Menschen 40 % ihres Gehrs und andere 40 % ihres Sehvermgens. Das Alter holt auch das Gehirn ein. Schtzungsweise 40% der Senioren leiden unter einem gewissen Grad an Gedchtnisverlust. Die hufigste und risikoreichste Gefahr fr Senioren sind jedoch Verletzungen durch Strze. Der Verlust von Muskelmasse in Kombination mit dem Verlust des Hr- und Sehvermgens und der Gehirnfunktion fhrt zu gefhrlichen Situationen. Senioren knnen schnell die Orientierung verlieren, selbst wenn sie versuchen, alltgliche Aufgaben zu erledigen. Eine kleine Ablenkung oder ein kurzes Zgern knnen schnell gefhrlich werden. Wenn Sie beispielsweise beschlieen, die Kchenschrnke zu reinigen, knnten Sie einen Trittschemel benutzen, um an die oberen Regale zu kommen. Auch wenn die Verwendung eines Trittschemels zur Erledigung einer einfachen Aufgabe unproblematisch erscheint, wird sie fr ltere Menschen oft gefhrlich.



Da das Gleichgewicht von einer gesunden Muskelmasse herrhrt, deutet es auf krperliche Strke hin. Menschen erreichen den Seniorenstatus im Alter von 65 Jahren. In diesem Alter hat der Krper bereits mehr als 30 Jahre lang abgebaut. Mit 65 Jahren knnen die Menschen offiziell in Rente gehen und ihren Lebensabend genieen. Es gibt in diesem Alter jedoch auch einige gesundheitliche Bedenken zu beachten. Viele Senioren leiden an hufigen Krankheiten und chronischen Leiden, wie zum Beispiel Herz-, Krebs-, Atemwegs-, Gedchtnis- und Diabeteserkrankungen; im Alter von 65 Jahren machen sich die meisten Beschwerden bereits deutlich bemerkbar. Die gute Nachricht ist, dass es mglich ist, einige von ihnen durch tgliche krperliche Aktivitt und die richtige Ernhrung in den Griff zu bekommen, und beides hilft Senioren dabei, ihr Gleichgewicht zu halten.



Ein alternder Krper wird immer gebrechlicher. Ein Krper, der sich nicht regenerieren oder wieder strken kann, erholt sich nicht von Verletzungen. Auerdem kann er sich nicht mehr richtig vor Verletzungen schtzen. Die Muskelmasse schtzt die Knochen und Gelenke vor dem Aufprall bei einem Sturz.



Das Rentenalter signalisiert den Menschen, dass es an der Zeit ist, das Leben zu genieen. Um das Leben in vollen Zgen genieen zu knnen, ist es wichtig, dass Sie zum Eintritt in das Rentenalter bei guter Gesundheit sind und diesen guten Gesundheitszustand aktiv erhalten. Es ist kostengnstiger, wenn Sie sich eine gute Gesundheit vorsorglich erhalten, als wenn Sie spter versuchen, die laufende medizinische Versorgung diverser chronischer Erkrankungen zu bezahlen. Wenn es Ihnen also mglich ist, Verletzungen vorzubeugen oder sie ein paar Jahre hinauszuzgern, ist es einen Versuch wert. Auch die Kosten fr dieses Buch sind beispielsweise weitaus geringer als die Kosten fr eine Hftoperation.



Zu den typischen Aktivitten von Senioren im Ruhestand gehren Treffen mit der Grofamilie, Gartenarbeit, geselliges Beisammensein mit Freunden, Kunst und Handwerk. Einige dieser Aktivitten bringen gewisse Risiken mit sich. Senioren knnen sich bei der Gartenarbeit schnell verletzen. Noch hufiger kommt es zu Unfllen, wenn Senioren beim Gehen und bei der Verrichtung alltglicher Aktivitten strzen.



Verletzungen bei Senioren werden oft durch Strze verursacht



Hausrzte beurteilen bei der jhrlichen Untersuchung von Senioren die Fhigkeit des Patienten, sich frei zu bewegen. Deutlich eingeschrnkte Beweglichkeit, Schmerzen und mangelndes Gleichgewicht signalisieren in solchen Fllen, dass der Patient sich im Alltag mehr bewegen sollte.



Nach Angaben der „Centers for Disease Control and Prevention“ (amerikanische nationale Gesundheitsbehrde) strzen schtzungsweise 25% der Senioren jhrlich. Jedes Jahr werden 36 Millionen Strze in der lteren Bevlkerung gemeldet. Diese Strze fhren jhrlich zu rund 32.000 Todesfllen. Auerdem werden jedes Jahr drei Millionen Senioren in einer Notaufnahme behandelt. Durch die 36 Millionen Strzen erleiden 20% der Senioren eine Verletzung. Zu den hufigsten Verletzungen gehren Knochenbrche und Kopfverletzungen. Denken Sie daran, dass ltere Knochen lnger brauchen, um zu heilen. Der durchschnittliche Knochenbruch braucht sechs bis 12 Wochen, um zu heilen. Bei Senioren dauert es noch lnger.



Etwa 300.000 der lteren Patienten bentigen eine Hftgelenkersatzoperation, nachdem sie sich eine oder beide Hften gebrochen haben. Obwohl die Patienten noch am selben Tag nach der Operation nach Hause gehen knnen, dauert es blicherweise 10 bis 12 Wochen, bis sie ihren Alltag wieder aufnehmen knnen. Die vollstndige Genesung dauert zwischen sechs und 12 Monaten.



Senioren verletzen sich hufig durch Strze zur Seite an der Hfte. Ein Sturz nach vorne fhrt hingegen zu Knie-, Knchel-, Gelenk- und Handverletzungen. Ein Sturz nach hinten ist oft besonders gefhrlich, da er zu Kopfverletzungen fhren kann.



Interessanterweise strzen Frauen hufiger als Mnner - sie sind fr etwa 75% der Hftfrakturen verantwortlich. Da Frauen im Laufe ihres Lebens in die Wechseljahre kommen, erleben sie hormonelle Vernderungen, die sich auf ihre Knochen, ihre Krperchemie und ihre Gesundheit auswirken. So sind Frauen aufgrund der Wechseljahre beispielsweise hufiger von Osteoporose betroffen als Mnner. Die Bestandteile des menschlichen Krpers regenerieren sich stndig, auch die Knochen, da sie lebendes Gewebe in sich tragen. Osteoporose unterbricht den Regenerationsprozess und fhrt dazu, dass die Knochen brchig und sprde werden. Wenn die Knochenqualitt sich zunehmend verschlechtert, werden Strze immer gefhrlicher.



Kleinkinder, Teenager und junge Erwachsene knnen Strze noch gut verkraften. Sie kommen mit einem aufgeschrften Knie, einem geprellten Schienbein oder einer aufgeschrften Hand schnell wieder auf die Beine. Auch wenn die Knochendichte noch nicht ihren Hhepunkt erreicht hat, knnen Kleinkinder nach Strzen schneller wieder genesen als Senioren. Und woran liegt das? Die Muskeln und das Fett schtzen ihre Knochen und Gelenke gut. Bei Senioren ist das nicht mehr der Fall.



Ein verbessertes Gleichgewicht verhindert Strze



Die Preise im Gesundheitswesen steigen weiter, selbst fr diejenigen, die den besten Versicherungsschutz haben. Eine Hfttotalendoprothese kostet zwischen 28.300 und 41.100 Euro (in den Vereinigten Staaten). Wer nach einem Sturz die Notaufnahme aufsucht, muss im Durchschnitt mit einer Zahlung von 10.000 Euro rechnen. Um teure Arztrechnungen zu vermeiden, sollten Sie sich auf die richtige Vorbeugung konzentrieren, wie z.B. die Strkung der Muskeln und den Erhalt der Muskelmasse.



Gesunde Muskeln tragen dazu bei, Strze bei Senioren zu verhindern, da sie weiterhin die Kraft haben, den Krper aufrecht zu halten und die Knochen und Gelenke zu schtzen, falls es doch zu einem Sturz kommt. Noch wichtiger ist, dass gesunde Muskeln zu einem verbesserten Gleichgewicht fhren, das die meisten Strze in vielen Situationen verhindert, wie z.B. das Ausrutschen in der Dusche, das Stehen auf einem Trittschemel oder das Stolpern im Garten. Ein verbessertes Gleichgewicht sorgt auch fr eine bessere Beweglichkeit, die Senioren dabei hilft, sich im Falle eines Sturzes, Stolperns oder Ausrutschens abzufangen.



Gesundheitliche Vorteile eines guten Gleichgewichtsvermgens



Die gesundheitlichen Vorteile eines guten Gleichgewichts sind zahlreich. Da das Gleichgewicht Strzen vorbeugt, knnen Sie sich mit einem besseren Gleichgewicht schmerzfreier bewegen. Auerdem haben Sie durch das bessere Gleichgewicht weniger Angst. Manche Senioren hren sogar ganz damit auf, das Leben in vollen Zgen zu genieen, weil sie sich permanent vor Schmerzen und Strzen frchten.



Ein besseres Gleichgewicht bedeutet, dass Sie weniger Zeit in der Notaufnahme verbringen mssen und das gesundheitliche Probleme Sie weniger Zeit kosten. Auch die Lebensqualitt der Senioren steigt. Der Ruhestand ist schlielich die Pause, auf die sich die Menschen freuen - der Ruhestand bietet Ihnen Zeit, um zu reisen, neue Speisen zu probieren und neue Interessen zu verfolgen. Diese Dinge sind weniger wahrscheinlich, wenn die Senioren nicht in optimaler Verfassung fr ihr Alter sind.



Da die durchschnittliche Lebenserwartung bei 80 Jahren liegt, haben Sie noch mindestens 15 Jahre Zeit, um zu reisen, mit den Enkeln zu spielen und Ihren Hobbys nachzugehen. Zu den gesundheitlichen Vorteilen eines guten Gleichgewichts gehren auch die Verringerung von Schmerzen und das Erkunden von Orten, die weniger gut zugnglich sind.



Die Opioid-Epidemie hat die Bevlkerung der Vereinigten Staaten weiterhin fest im Griff. In den 1990er Jahren bemerkte die medizinische Gemeinschaft, dass die Flle von verschreibungspflichtigen Schmerzmitteln zugenommen hatten. Auch die Schmerzmittel wurden dank der Opioide in den 1990er Jahren immer wirksamer. Schmerzmittel dienen einem bestimmten Zweck. Ihr neu entdecktes Potential hat jedoch schwere Nebenwirkungen. Wenn Sie Ihren Krperschwerpunkt stabil halten, brauchen Senioren keine verschreibungspflichtigen Opioide, um die Folgen von Strzen zu bewltigen. Stattdessen knnen Senioren homopathische Behandlungen fr kleinere Beschwerden einsetzen, die mit dem gehobenen Alter einhergehen. Eine gesunde Ernhrung und regelmige krperliche Aktivitt tragen ebenfalls zur Heilung des Krpers bei.



Schmerzlinderung



Sobald der Krper altert und seine Muskeln und Gelenke dnner werden und sich abnutzen, machen sich neue Schmerzen bemerkbar. Nur 7% der Menschen im Alter von 18 bis 44 Jahren geben an, dass sie je Symptome von Arthritis gehabt haben. Bei den 45- bis 64-Jhrigen sind es sogar fast 30%. Ab dem 65. Lebensjahr leiden fast 50% der Senioren an einer vom Arzt diagnostizierten Arthritis.



Ein gutes Gleichgewicht entsteht durch gesunde Muskeln, die die Knochen und Gelenke schtzen. Diejenigen, die das 65. Lebensjahr mit einem stabilen Gleichgewicht erreichen, haben weniger Schmerzen. Da sie nicht regelmig strzen, verletzen sie sich nicht so schnell. In vielen Fllen versorgen diese Menschen ihren Krper auch mit der richtigen Ernhrung und ben regelmig krperliche Aktivitten aus.



Schmerzen, die nicht behandelt werden, knnen sich zu chronischen Beschwerden entwickeln und das Gehirn beeintrchtigen. Das Gehirn speichert die Ursachen von Schmerzen und die Art, wie sie sich angefhlt haben, ab. Bevor eine Person nach einer Tasse auf einem hohen Regal greift oder zu viele Schritte macht, erinnert sich das Gehirn daran, dass jede Aktivitt Schmerzen verursachen kann. Auerdem nimmt das Gehirn das Schmerzempfinden der Bewegung vorweg. Daher zgert der Mensch mglicherweise und unterlsst die Handlung vielleicht, aus Sorge, dass der Versuch, diese Aufgaben zu erledigen, Schmerzen verursachen knnte. Ein kurzes Zgern kann leicht zu einem pltzlichen Sturz fhren, der vermeidbare Verletzungen verursacht. Auch wenn ein Trittschemel nur rund 30 cm vom Boden entfernt ist, bedeutet er fr einen Senioren, dessen Knochen bereits gealtert sind, eine viel grere Herausforderung. Senioren, die ein gutes Gleichgewichtsgefhl haben, sind weniger ngstlich und knnen selbstbewusst den vollen Bewegungsradius ihres Krpers ausnutzen. Sie knnen gehen, greifen und sich strecken; der Krper braucht Dehnung. Andernfalls werden die Gliedmaen steif. Das Dehnen hlt die Muskeln geschmeidig. Deshalb ist es solchen Menschen eher mglich, nach Tassen in den oberen Regalen zu greifen.



Das Gleichgewicht ist also wichtig, um Strze zu vermeiden, und es ist auch entscheidend, um die Muskeln beweglich zu halten.



Auch wenn ein Senior bereits in die Jahre gekommen ist, gibt es einen Trick, der ihm helfen kann, um sich ein gutes Gleichgewicht und einen gesunden Krper zu erhalten. Menschen, die sich auf Prvention konzentrieren, werden in Ihrem Leben weniger Schmerzen, Strze und Verletzungen erleiden.



Gute Wegsamkeit



Menschen in ihren 60ern und darber hinaus haben noch eine Menge Lebenszeit vor sich. Diejenigen, die Enkelkinder und Grofamilien haben, werden sie mehr genieen, wenn sie sich krperlich wohl fhlen. Senioren, die sich dafr entscheiden, ihren Ruhestand mit Reisen oder Besuchen bei Freunden zu verbringen, werden die Aktivitten mehr genieen, wenn sie ein gutes Gleichgewichtsgefhl haben. Sobald Schmerzen oder ngste auftreten, wird die Wegsamkeit zu einer Herausforderung - geistig und krperlich.



Wegsamkeit bedeutet, dass Sie die Bewegungen des Krpers kontrollieren und tgliche Aufgaben gut ausfhren knnen. Senioren knnen beispielsweise auf dem Weg vom Bett zur Toilette strzen - eine hufige Verletzung. Sie knnen auch in der Badewanne oder in der Dusche strzen - beides sind hufige Ursachen fr Verletzungen. Strze ereignen sich sowohl auf ebenem Boden als auch an Steigungen und Gefllen. Auch das Treppensteigen zu Hause wird fr Menschen mit wackeligem Gleichgewicht und steifen Muskeln zur Herausforderung. Deshalb installieren manche Menschen motorisierte Gehhilfen entlang ihres Treppengelnders.



Mit einem guten Gleichgewichtssind steigert sich die Wegsamkeit von Senioren. Sie knnen die Treppen in ihren Husern ohne teure Hilfsmittel hinaufgehen. Es ist ihnen auch mglich, mit Leichtigkeit nach Dingen zu greifen, sich zu strecken und spazieren zu gehen. Das Spielen mit den Enkelkindern wird zu einer angenehmen Aktivitt, und Wanderwege knnen weiterhin erkundet werden.



Der Marktanteil fr Gerte, die Senioren bei alltglichen Aktivitten helfen, lag 2020 bei fast 19 Milliarden Euro. Forscher glauben, dass er bis 2028 auf fast 29 Milliarden Euro anwachsen wird. Die Bevlkerung wird immer lter werden, und die Zahl der Senioren, die Hilfsmittel bentigen, wird den Markt weiter antreiben. Rollsthle, Gehhilfen und Blindenstcke helfen Senioren dabei, sich bequem von einem Ort zum anderen zu bewegen. Allerdings sind diese Gerte sehr schwerfllig. Weitere Hilfsmittel, die auf dem Markt fr Seniorenhilfen verkauft werden, sind Toilettenhilfen, medizinische Betten und Roller.



Dieses Buch soll Ihnen dabei helfen, so unabhngig von medizinischen Gerten wie mglich zu werden. Ihre Lebensqualitt kann durch das verbesserte Gleichgewicht steigen und Sie werden weniger fr Ihre medizinische Versorgung ausgeben mssen.



Geringeres Verletzungsrisiko



Die Bedeutung des Gleichgewichts kann gar nicht hoch genug eingeschtzt werden. Wenn Menschen einen soliden Schwerpunkt haben, verbessert dies ihr Gleichgewicht. Selbst wenn sie pltzlich stolpern, verhindert ihr Gleichgewichtssinn, dass sie zu Boden strzen, was wiederum das Verletzungsrisiko verringert. Wenn Sie sich mit der Hand abfangen, verhindert das Gleichgewicht erhebliche Verletzungen am Handgelenk oder an den Kncheln. Auerdem ist das Gleichgewicht ein Zeichen fr eine gute Muskel- und Krpergesundheit.



Alles im Krper ist miteinander verbunden. Wenn alles harmonisch funktioniert, trgt jeder Teil des Krpers sein eigenes Gewicht. So arbeitet kein Krperbereich hrter als ntig und alles bleibt lnger in gutem Zustand.



Die Verringerung des Verletzungsrisikos verbessert die Lebensqualitt von Senioren. Ein Leben ohne Angst, Schmerzen und Unannehmlichkeiten bietet eine groartige Mglichkeit, die spteren Lebensjahre und den Ruhestand zu genieen. Auerdem ist es kostengnstiger.



Irgendwann holt das Alter jeden Menschen ein. Beschftigen Sie sich daher mit Aktivitten, die es dem Krper erlauben, in Wrde zu altern.



Egal, ob Sie bereits ein gutes Gleichgewicht haben und es sich erhalten mchten oder ob Sie Ihr Gleichgewicht verbessern mchten, die folgenden bungen werden Ihnen bei Ihren Vorhaben helfen.










 
Kapitel 2 – Dehnung zur Frderung des Gleichgewicht
 s




Nachdem wir uns in diesem Buch mit der Bedeutung des Gleichgewichts beschftigt haben, konzentriert sich das zweite Kapitel nun auf das Dehnen zur Frderung des Gleichgewichts. Das Dehnen bildet die ntige Grundlage fr die Verbesserung und Aufrechterhaltung des Gleichgewichts. In diesem Kapitel werden acht Dehnbungen vorgestellt, die den Lesern dabei helfen, sich fr die bungen aufzuwrmen, die in den folgenden Kapiteln beschrieben werden, um dadurch ihr Gleichgewicht zu verbessern und zu erhalten.



Es gibt verschiedene Mglichkeiten, mit denen Sie den Krper fr das Training aufwrmen knnen. Das zgige Gehen ist zum Beispiel eine ausgezeichnete Aufwrmbung fr das Joggen. Das Gehen bietet auch die beste krperliche Aktivitt, die die meisten Senioren gut tglich ausben knnen. Gehen Sie zur Not eine Runde um den Block oder um Ihr Haus. Halten Sie das Tempo dabei gleichmig und benutzen Sie die Arme mit. Bewegen Sie bei jedem Schritt die Arme hin und her. Der Einsatz der Arme hilft dabei, die Herzfrequenz zu erhhen und den Stoffwechsel anzuregen.



Denken Sie daran, dass Gehen die beste Cardio-bung ist, die sowohl wenig belastet als auch vielseitig einsetzbar ist. Fgen Sie einen kurzen Gang zu Ihrer tglichen Bewegung und zu Ihrem Trainingsprogramm hinzu. Zu dem Trainingsprogramm erfahren Sie in den folgenden Kapiteln noch mehr.



Die Dehnung ist eine der wichtigsten Mglichkeiten zur Verbesserung des Gleichgewichts



Dehnung ist sehr vielseitig. Es ist eine der wichtigsten Fitnessbungen, die Senioren dabei helfen knnen, ihr Gleichgewicht zu verbessern. In erster Linie lockert das Dehnen die Gliedmaen, Muskeln und Gelenke. Manche Menschen entscheiden sich vielleicht sogar dafr, gleich frh morgens zu trainieren. Das ist groartig! Allerdings ist der Krper direkt nach dem Aufwachen am angespanntesten. Nach einer Nacht mit gesundem Schlaf hat sich der Krper ausgeruht und die Muskeln sind angespannt. Ein paar Dehnbungen direkt nach dem Aufwachen bieten Ihnen eine gute Mglichkeit, die Muskeln zu lockern und so zu verhindern, dass sie ber Nacht noch angespannter werden. Wenn Sie also aufwachen und sich hufig steif fhlen, sollten Sie tglich mit sorgfltigen Dehnbungen beginnen. Das Dehnen hilft auch dabei, die Gelenke des Krpers zu schmieren. Die natrliche Schmierung der Bereiche, in denen die Knochen aufeinandertreffen, kann dazu beitragen, Beschwerden bei einfachen Ttigkeiten wie beim Gehen, Greifen und bei der Hausarbeit zu lindern. Beim Dehnen wird der Krper aufgewrmt, um die Herausforderungen des Sports zu meistern.



Neben dem Schlaf fhrt auch das Alter dazu, dass die Gliedmaen, Gelenke und Muskeln schwcher werden. Wenn ein Mensch das 70. Lebensjahr erreicht, haben die meisten Menschen bereits 20 bis 30% ihres Bewegungsspielraums verloren. Diejenigen, die unter chronischen Schmerzen, Krankheiten und Beschwerden leiden, verlieren bis zum Alter von 70 Jahren einen noch greren Bewegungsspielraum. Und dann ist da noch der Schmerz, ein zweischneidiges Schwert. Sobald ein Mensch Schmerzen versprt, wird das unangenehme Gefhl vom Gehirn wahrgenommen. Wenn der Krper sich darauf vorbereitet, einen weiteren Schritt zu machen, nach vorne zu greifen oder sich vorzubeugen, erinnert sich das Gehirn daran, wie sich der Schmerz anfhlte und nimmt das krperliche Unbehagen der Bewegung vorweg. Daher versuchen die Betroffenen, den Schmerz zu berkompensieren, indem sie andere Krperteile einsetzen, um die Aufgabe zu bewltigen. Andere schrnken ihren Bewegungsradius ein und behindern ihre Flexibilitt und Bewegungsfreiheit dadurch. So kommt es zunehmend zu mehr Problemen. Das Dehnen bei morgendlicher Anspannung lockert die Muskeln und Gliedmaen. Es schmiert die Gelenke. Die Bewegung trainiert das Gehirn und fhrt im Idealfall zu weniger Schmerzen und Unwohlsein im Alltag.



Auch das morgendliche Spannungsgefhl wird durch das Dehnen nachlassen. Sobald der Bewegungsumfang abnimmt, werden Sie ihn mglicherweise nie wieder zu 100% wiedererlangen. Sie knnen jedoch versuchen, sich so weit zu erholen, dass Sie Ihren Lebensabend genieen knnen.



Der erste Schritt zur Verbesserung und Erhaltung des Gleichgewichts besteht darin, dass Sie sich tglich dehnen. Falls Sie nicht dazu in der Lage sind, sich tglich zu dehnen, dann dehnen Sie sich bitte zumindest, bevor Sie mit den bungen beginnen, die wir in diesem Buch vorstellen. Fangen Sie also gleich hier an und dehnen Sie sich.



Indem Sie dieses Buch erworben haben, haben Sie bereits gezeigt, dass Sie motiviert sind und Ihr Gleichgewicht verbessern wollen. Das haben Sie gut gemacht! Bewerten Sie nun Ihren krperlichen aktuellen Zustand und Ihre bisherigen Erfahrungen. Es kommt dabei vor allem darauf an, wie oft man sich tglich krperlich bettigt. Wochenend-Krieger versuchen, ihren Mangel an krperlicher Aktivitt unter der Woche auszugleichen, indem sie am Wochenende aufs Ganze gehen – das ist ein Risiko, selbst fr den gesndesten jungen Erwachsenen.



Seien Sie aber bitte trotzdem ehrlich. Wenn Sie grob einschtzen, wie oft Sie in der Vergangenheit trainiert haben, sind Sie fr die Zukunft gewappnet. Erinnern Sie sich an das letzte Mal, als Sie trainiert haben. Dabei spielt es keine Rolle, ob das letzte Mal einen Monat, ein Jahr oder mehrere Jahre her ist. Es ist wichtig, dass Sie den Ausgangspunkt kennen. Ehrlichkeit macht es Ihnen einfacher, sich Meilensteine und Ziele festzulegen. Da Menschen, die das 60. Lebensjahr erreicht haben oder bereits ber 60 sind, an Flexibilitt verlieren, muss zunchst ein Gleichgewicht zwischen der Herausforderung der Muskeln und der Realitt hergestellt werden. Die Dehnung sollte die Muskeln fordern, aber nicht verletzen. Fhren Sie daher an dieser Stelle am besten einen schnellen Beweglichkeitstest durch.



Stellen Sie sich aufrecht hin und stellen Sie die Fe eng zusammen.



Beugen Sie die Knie leicht an.



Achten Sie darauf, dass Knie und Hfte das Gewicht gemeinsam tragen knnen.



Heben Sie dann die Arme ganz ber den Kopf.



Greifen Sie mit Ihren Fingerspitzen an die Decke oder in den Himmel.



Heben Sie die Arme nah an den Ohren hoch und strecken Sie sie nach oben.



Beurteilen Sie, wie sich dies im ganzen Krper anfhlt. Wenn Sie Schmerzen haben, notieren Sie sich diese. Wenn Sie in dieser Position leicht schwitzen oder sich unwohl fhlen, notieren Sie sich auch das. Zwingen Sie den Krper nicht in Positionen, die ihn berfordern. Das berkopfstrecken ist eine leichte Dehnbung; im Moment geht es nur darum, Ihre Beweglichkeit einzuschtzen.



Wenn der Griff nach oben keine Beschwerden verursacht hat, gehen Sie zum nchsten Schritt ber.



Lassen Sie die Arme neben den Ohren und beginnen Sie, aus der Hfte heraus nach vorne zu kippen. Das Ziel ist es dabei, die Zehen zu berhren. Beugen Sie sich weiter von der Taille aus mit den Armen an den Ohren und berhren Sie dabei die Zehen.
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Beurteilen Sie, ob die Bewegung mglich ist, ohne sie zu erzwingen. Denken Sie daran, dass es sich nicht um einen Wettbewerb handelt. Die Fhigkeit, die Zehen zu berhren, stellt die Fhigkeit des Krpers, sich zu beugen und zu strecken, fest. Wenn es heute unmglich ist, die Zehen zu berhren, knnte es bereits in einem Monat mglich sein, nachdem Sie die in diesem Buch beschriebenen Dehnungen und bungen regelmig durchgefhrt haben. Es kann aber auch sechs Monate oder ein Jahr dauern, bis Sie dieses Kunststck erfolgreich vollbringen. Das Wichtigste ist es dabei, dass Sie es versuchen, die Aktivitten konsequent durchfhren und es stets weiter zu versuchen. Dabei werden sich die Gliedmaen lockern, die Muskeln strken und das Gleichgewicht wird sich zunehmend verbessern.



Je nach den Ergebnissen dieses kleinen Tests wird jeder Leser einen anderen Ausgangspunkt haben. Jede Art von krperlicher Bewegung ist von Vorteil, wenn man seine besten Jahre erreicht hat. Manche Menschen erreichen das Rentenalter mit der Fhigkeit, Gewichte zu heben, 5 km am Stck zu laufen und an Yoga- und Pilateskursen teilzunehmen – dies kann entweder genetisch vererbt oder durch lebenslange tgliche krperliche Aktivitt erreicht worden sein. Andere erreichen dieses Alter mit einem deutlichen Verlust an Beweglichkeit.



In diesem Buch wird bercksichtigt, dass einige Senioren diese bungen mit Einschrnkungen beginnen, die durch Verletzungen oder Krankheiten verursacht wurden, auf die sie keinen Einfluss hatten.



In diesem Buch wird auch darauf eingegangen, wie Sie die Dehnung und die bungen ausben knnen, falls Sie unter chronischen Schmerzen oder Krankheiten leiden oder sich ber einen lngeren Zeitraum nicht gedehnt und trainiert haben.



Denken Sie nur daran, dass der erste Schritt vor jeder Sportbung das Dehnen ist.



Bevor Sie eine Sportbung ausprobieren, lesen Sie dieses Kapitel!



Es wird Tage geben, an denen Sie aufwachen und sich sicher sind, dass Sie drauf und dran sind den Tag zu meistern. Dann wiederum gibt es Tage, an denen der Krper nicht mitspielt. Eine gestern einwandfrei ausgefhrte Dehn- oder Sportbung findet dann zum Beispiel heute nicht statt. Das ist ganz normal. Rechnen Sie mit Schwankungen in den Fhigkeiten Ihres Krpers und arbeiten Sie sich geduldig durch Blockaden hindurch, ohne die Bewegungen zu erzwingen. Dehnen Sie sich jedoch immer, bevor Sie eine der in diesem Buch beschriebenen Sportbungen ausprobieren. Auch wenn die bungen im Sitzen im vierten Kapitel Ihnen ganz unschuldig erscheinen, wrmen Sie den Krper trotzdem stets auf, bevor Sie mit dem ben loslegen. Das Gleiche gilt fr alle bungen im Stehen, die im fnften Kapitel erklrt werden.



Um die Bedeutung des Dehnens zu unterstreichen, wird in diesem Buch auf die mglichen Fallstricke eingegangen, die zu Problemen fhren knnen, wenn Sie das Dehnen vor dem Training weglassen.



Der Krper ist wie ein Gummiband, das aus mehreren Fasern besteht. Einige neue Gummibnder mssen vor dem ersten Gebrauch vorsichtig gedehnt werden, damit sie nicht sofort reien. Das ist die gleiche Gefahr, die Menschen riskieren, wenn sie trainieren, ohne sich vorher zu dehnen,
 insbesondere Senioren
 . Sie zerreien vielleicht nicht gleich einen Muskel, ein Band oder ein Gelenk, aber Unflle und schwere Verletzungen knnen durchaus passieren. Im Profisport sind Verletzungen der Kniesehne immer hufiger geworden. Diese Verletzungen scheinen auf eine berbeanspruchung der Kniesehne und unzureichende Dehnung zurckzufhren zu sein. Wenn solche Verletzungen bei Profisportlern hufig vorkommen, ist das auch eine Warnung
 fr den Rest der ffentlichkeit.
 Es ist fr uns alle von Vorteil, aus den Verletzungen von Profisportlern zu lernen.



Das Dehnen hilft den Muskeln,
 sich zu lockern und zu verlngern
 . Ein Trainingsprogramm ohne die ntige Dehnung kann dazu fhren, dass sich die Muskeln verkrzen und straffer werden. Enge und kurze Muskeln fhren zu einem Verlust an Flexibilitt und Bewegungsfreiheit. Es ist wichtig zu verstehen, dass das Aufwrmen der Muskeln vor der krperlichen Bettigung schwere Verletzungen, Krmpfe, Verstauchungen und Spasmen verhindern kann.



Dehnungen, um verspannte Muskeln und Gelenke zu lockern



Der Zehen-Berhren-Test bietet Ihnen eine groartige Mglichkeit, um einen Einblick in Ihre aktuelle Flexibilitt zu erhalten. Er zeigt Ihnen, wie angespannt die Muskeln derzeit sind und ob Sie Schmerzen und Beschwerden haben oder nicht. In diesem Kontext gewinnen die in diesem Buch beschriebenen Dehn- und Sportbungen mehr Bedeutung. Sie knnen sich Ziele setzen und Schritte unternehmen, um diese zu erreichen. Auerdem knnen Sie die Dehn- und Sportbungen in Kenntnis Ihrer Grenzen durchfhren und so Ihr Verletzungsrisiko verringern.



Beginnen wir mit einer Reihe von Dehnbungen, mitsamt von Anleitungen zu deren richtiger Ausfhrung.



Eine Auswahl an verschiedenen Abschnitten



Es gibt verschiedene Arten von Dehnbungen. Im Allgemeinen werden diese im Bereich von Fitness- und Medizin in zwei Kategorien unterteilt:



	
Dynamisch


	
Statisch





In der Fitnessbranche und bei Physiotherapeuten werden das dynamische und statische Dehnen in weitere Unterkategorien unterteilt, z. B. in



	
Ballistisch


	
Passiv


	
Aktiv


	
Propriozeptive neuromuskulre Fazilitation





In diesem Buch soll alles einfach erklrt werden. Es beschreibt dynamische und statische Dehnbungen fr Senioren, die ihr Gleichgewicht verbessern mchten. Im Laufe des Buches werden wir Ihnen auerdem hilfreiche Tipps geben. Lassen Sie uns beginnen.



Statische Dehnbungen



In den Anfngen der Fitnessbranche verbreiteten Fachleute Informationen und Trainingsplne, die auf den damaligen Forschungsergebnissen beruhten. Die Industrie verwendete viele statische Dehnbungen, um den Menschen dabei zu helfen, ihre verspannten Muskeln zu lockern.



Das statische Dehnen bedeutet, dass Sie eine Position einnehmen und diese 30 bis 60 Sekunden lang einhalten. Die Person sprt dadurch, wie sich der betroffene Muskel ausdehnt. Dann wechseln Sie auf die andere Seite und halten die Position dort fr weitere 30 bis 60 Sekunden. Je nach dem vorgeschriebenen bungsprogramm kann der Trainer die Person auch dazu auffordern, die Positionen lnger zu halten.



Eine hufig ausgebte statische Dehnbung ist zum Beispiel die Dehnung der Kniesehne aus dem Stehen.



Stellen Sie dazu beide Fe nebeneinander.



Machen Sie einen Schritt mit dem linken oder mit dem rechten Fu.



Beugen Sie dann das Knie des hinteren Beins.



Whrend Sie mit dem rechten Fu nach vorne treten, beugen Sie das linke Knie.



Halten Sie das rechte Bein dabei gerade und lassen Sie den rechten Fu flach auf dem Boden.



Gehen Sie tiefer in die Dehnung, indem Sie die Hfte leicht beugen und den Rcken dabei gerade halten.



Die Hnde knnen zur zustzlichen Frderung des Gleichgewichts auf den Hften ruhen.



Halten Sie die Position fr 30 bis 60 Sekunden.



Diese Dehnbung dehnt den rechten Kniesehnenmuskel und ist entlang des ganzen Beines sprbar. Wenn die Dehnung bei Ihnen Unbehagen verursacht, verharren Sie lediglich 30 Sekunden lang in der Dehnung. Andernfalls halten Sie sie 60 Sekunden lang durch.
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Diejenigen, die die Dehnung gut aushalten, knnen sie noch etwas schwieriger machen. Zur zustzlichen Dehnung strecken Sie die rechte Hand in Richtung des rechten Zehs aus. Das kann ein zustzliches Dehnungsgefhl bewirken. Wenn Sie sich noch weiter herausfordern knnen, berhren Sie den rechten Zeh und ziehen Sie ihn nach oben. Behalten Sie diese Position 30 bis 60 Sekunden lang bei.



Um diese Dehnung abzuschlieen, lassen Sie die rechte Zehe los und stellen Sie den rechten Fu flach zurck auf den Boden. Beugen Sie die Hfte und richten Sie sich auf, so dass sowohl das rechte als auch das linke Bein in eine gerade Position gebracht werden.



Treten Sie mit dem rechten Fu zurck, so dass er auf den linken trifft.



Gehen Sie nun mit dem linken Fu einen Schritt nach vorne und beugen Sie das rechte Knie. Beginnen Sie leicht in der Hfte zu wippen, um das Dehnungsgefhl zu verstrken.



Abhngig von Ihrer Beweglichkeit greifen Sie dann mit der linken Hand nach der linken Zehe.



Wenn diese Dehnung fr Sie ausreicht, halten Sie die Position fr 30 bis 60 Sekunden durch. Diejenigen, die tiefer in die Dehnung gehen knnen, knnen die linke Zehe berhren und sie leicht nach oben ziehen. Nachdem Sie die Position 30 bis 60 Sekunden lang gehalten haben, lassen Sie die linke Zehe los und kehren Sie in eine aufrechte Ausgangsposition zurck. Strecken Sie beide Beine durch und gehen Sie mit dem linken Fu einen Schritt zurck, so dass er wieder auf den rechten trifft.



Fachleute aus der Fitnessbranche konnten zeigen, dass die statische Dehnung nach dem Training am besten ist. Wenn Sie eine statische Dehnbung 30 bis 60 Sekunden lang halten, beugen Sie Verspannungen nach einem intensiven Trainingsprogramm erfolgreich vor. Diese bungen knnen auch dazu beitragen, dass Sie das Gefhl von Muskelkater am nchsten Tag verringern.



Dynamische Dehnbungen



Bei dynamischen Dehnungen mssen Sie die Position zwei bis maximal drei Sekunden lang durchhalten. Sie sollten in die Position gehen, sie kurz halten, und sie dann wieder fr eine bestimmte Zeit verlassen. Wiederholte seitliche Ausfallschritte dehnen zum Beispiel die Hften, die Oberschenkel und das Ges. Probieren wir es aus.



Stellen Sie sich zunchst aufrecht hin, mit beiden Fen leicht auseinander.



Machen Sie nun einen Seitwrtsschritt mit dem rechten oder linken Bein.



Wenn Sie mit dem linken Bein einen Schritt zur Seite machen, lehnen Sie sich in den Ausfallschritt, indem Sie das linke Knie beugen.



Halten Sie das rechte Bein dabei gerade.



Verharren Sie in der Position, lassen Sie das Knie gebeugt und bleiben Sie zwei bis drei Sekunden lang in dem Ausfallschritt.



Kehren Sie dann in die Stehposition zurck. Die Beine sollten V-frmig und nicht nebeneinander zueinanderstehen.



Aus dieser Position knnen Sie erneut einen Ausfallschritt machen und ihn zwei bis drei weitere Sekunden lang halten. In Fitnesskursen wiederholen die Teilnehmer den Ausfallschritt auf derselben Seite achtmal oder fr eine bestimmte Zeit, z.B. in 45-Sekunden-Schritten. Wenn sie den bungssatz auf einer Seite beendet haben, wechseln sie zur anderen Seite.
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Beugen Sie aus der V-Stellung heraus das linke Knie und halten Sie die Position fr zwei bis drei Sekunden durch.



Stellen Sie sich dann wieder aufrecht hin.



Beugen Sie anschlieend das linke Knie sieben weitere Male oder halten Sie die gebeugte Position 45 Sekunden lang durch.



Seitliche Ausfallschritte sind vielseitig. Auch wenn sie in diesem Buch als dynamische Dehnbungen aufgefhrt sind, werden sie von Fitnesstrainern oft als statische Dehnbungen nach dem Training eingesetzt.



Dynamische Dehnungen werden von Fitnesstrainern und Physiotherapeuten verwendet, um ihren Patienten dabei zu helfen, ihren Krper vor dem Training richtig aufzuwrmen.



Ganzkrper-Dehnbungen fr Senioren, die ihr Gleichgewicht verbessern mchten:



 1. Kopfrollen



Dynamische Dehnung im Sitzen oder Stehen



Rollen Sie den Kopf aus einer neutralen, aufrechten Position langsam und vorsichtig in eine Richtung. Bewegen Sie ihn anschlieend in die andere Richtung.



Beginnen Sie mit einem Blick nach unten und versuchen Sie, das Kinn an die Brust zu bringen.



Drehen Sie dann den Kopf nach links oder rechts.



Whrend der Kopf langsam zur Seite bewegt wird, versuchen Sie, das Ohr an die Schulter zu bringen.



Versuchen Sie dann, den Hinterkopf mit dem oberen Teil des Rckens in Berhrung zu bringen.



Versuchen Sie, das Ohr zur anderen Schulter zu bringen, whrend Kopf weiter in die gleiche Richtung gerollt wird.



Kehren Sie dann in die Ausgangsposition zurck, um die Kopfrolle zu vollenden.



Rollen Sie Ihren Kopf achtmal nach rechts und achtmal nach links.



Atmen Sie tief ein und dann bei jeder Rolle langsam wieder aus.



Zweck: Die Kopfrollen helfen dabei, Steifheit im Nackenbereich zu lindern. Wenn Sie die Steifheit lockern, wird auch die Wahrscheinlichkeit geringer, dass Sie sich den Nacken verletzen. Wenn Sie aufwachen und eine pltzliche Steifheit im Nackenbereich spren, versuchen Sie einfach, sie mit dieser Dehnbung zu lindern.


[image: A person with her eyes closed Description automatically generated]



 2. Nackendehnung



Statische Dehnung im Sitzen oder Stehen



Dehnen Sie den Nacken aus einer neutralen Position heraus vollstndig in eine und dann in die andere Richtung.



Beginnen Sie mit einem einfachen Blick zur Seite.



Strecken Sie den rechten Arm nach oben aus.



Legen Sie dann die rechte Hand auf den oberen Teil des Kopfes.



Benutzen Sie die rechte Hand, um den Kopf zum rechten Ohr und zur rechten Schulter zu neigen.



Nachdem Sie eine bequeme Dehnposition erreicht haben, die den Nacken auf der linken Seite dehnt, halten Sie die Dehnung 15 bis 30 Sekunden lang durch.



Atmen Sie mehrere Male tief ein und lassen Sie dann langsam wieder los, whrend Sie die Position halten.



Entfernen Sie dann die Hand vom Kopf und bringen Sie den Kopf wieder in eine aufrechte Position. Wiederholen Sie anschlieend die gleichen Schritte auf der linken Seite.



Diejenigen, die sich eine zustzliche Dehnung wnschen, knnen die Sequenz noch zwei bis drei weitere Male wiederholen. Die Dehnung sollte zu einem Entspannungsgefhl im Nacken fhren.



Nutzen: Eine gezielte Dehnbung, um Steifheit im Nackenbereich zu lindern. Wenn Sie Steifheit und Verspannungen lsen knnen, wird die Verletzungsgefahr geringer. Wenn Sie mit Steifheit im Nacken aufwachen, versuchen Sie gleich, sie mit dieser Dehnbung zu lindern.


[image: A person with her hand on her head Description automatically generated]



 3. Schulterrollen



Dynamische Dehnung im Sitzen oder Stehen



Um den Oberkrper weiter zu lockern, knnen Schulterrollen den Schultergrtel lockern. Die Dehnung hilft auch dabei, die im Oberkrper festgesetzte Spannung zu lsen.



Stellen Sie sich in eine aufrechte Position und lassen Sie beide Arme an den Krperseiten herabhngen.



Zeigen Sie mit den Fingern nach unten und vermeiden Sie etwaige Spannung in den Fingern und in den Armen.



Achten Sie darauf, dass zwischen dem Nacken und den Schultern gengend Platz vorhanden ist.



Heben Sie nun die Schultern an und rollen Sie sie nach vorne.



Rollen Sie die Schultern achtmal nach vorne.



Rollen Sie dann die Schultern achtmal nach hinten.



Zweck: Bei den meisten bungen mssen Sie Ihre Schultern unten lassen, anstatt sie zu den Ohren hochzuheben. Diese bung hilft Ihnen dabei, Spannungen in diesem Bereich zu lsen. Sie ermglicht es Ihnen auch, die Schultern in verschiedenen Positionen zu spren.


[image: A person in a grey shirt Description automatically generated]



 4. Brustkorbdehnung



Dynamische Dehnung im Sitzen oder Stehen



Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um die Prsenz des Brustkorbs zu spren. Das Dehnen der Muskeln, die den Brustkorb umgeben, befreit diese von Verspannungen und verbessert die Atmung.



Stellen Sie sich in eine aufrechte Position und legen Sie die Hnde auf die Hften.



Schieben Sie den Brustkorb nach vorne, ohne dabei andere Krperteile mit nach vorne zu schieben.



Die Dehnung des Brustkorbs ist eine Isolationsdehnung. Konzentrieren Sie sich also darauf, nur den Brustkorb nach vorne zu schieben. Beginnen Sie dann, ihn nach rechts zu rollen und dabei die Hfte, den Rcken und die gegenberliegende Hfte mitzudehnen. Kehren Sie dann in die Ausgangsposition zurck und vollenden Sie so eine ganze Drehung.



Wiederholen Sie die bung achtmal nach rechts und achtmal nach links.



Atmen Sie zu Beginn der Drehung tief ein und atmen Sie dann langsam wieder aus.



Vorteil: Die Dehnung des Brustkorbs dehnt auch die umliegende Muskulatur.



 [image: A person standing with her hands on her hips Description automatically generated]



5. Hftdehnung



Dynamische Dehnung im Stehen



Die Hfte wird mit der Zeit fester, vor allem bei Menschen, die lange sitzen. Lockern Sie die dadurch entstanden Verspannungen mit dieser Dehnbung.



Stellen Sie die Fe im Stehen hftbreit auseinander.



Beugen Sie die Knie leicht an.



Verlagern Sie das Gewicht in einer schwungvollen Bewegung von der Hfte aus nach rechts.



Verlagern Sie anschlieend das Krpergewicht von der Hfte aus nach links.



Sobald Sie sich an die Bewegung gewhnt haben, verlagern Sie das Krpergewicht in einem angenehmen Tempo immer wieder von rechts nach links. Verlagern Sie das Krpergewicht acht Mal nach rechts und acht Mal nach links.



Atmen Sie ein und atmen Sie bei jedem zweiten Hftschwung langsam wieder aus.



Zweck: Wenn Sie die Hften locker halten, wird die Blut- und Sauerstoffzirkulation gefrdert. Gesunde Hften machen Ihnen auch das Gehen, Joggen und Laufen angenehmer.


[image: A person posing for a picture Description automatically generated]



 6. Dehnung der Kniesehne



Statische Dehnung im Sitzen oder Stehen



Um Verletzungen der Kniesehne zu vermeiden, wrmen Sie sie vor dem Training auf.



Gehen Sie aus einer aufrechten Position heraus mit dem rechten Fu einen Schritt nach vorne.



Beugen Sie das linke Knie leicht, bis Sie eine bequeme und anspruchsvolle Position erreicht haben.



Sie sollten die Dehnung in der rechten Kniesehne und entlang des rechten Beins spren.



Halten Sie die Position fr 30 bis 60 Sekunden lang durch.



Wenn mglich, lehnen Sie sich mit dem Arm, der Hfte und dem Rcken in die Dehnung hinein, indem Sie die Hfte beugen und den Arm nach vorne strecken.



Kehren Sie dann in die Ausgangsposition zurck.



Gehen Sie nun mit dem linken Bein einen Schritt nach vorne und beugen Sie das rechte Knie.



Sie werden die Dehnung in der linken Kniesehne und entlang des linken Beins spren.



Zweck: Die untere Krperhlfte trgt das Gewicht des Krpers. Daher ist sie anflliger fr Verletzungen als der Oberkrper. Gesunde und lockere Kniesehnen erleichtern Ihnen das Gehen und Stehen.


[image: A person stretching her leg Description automatically generated]



Eine Frau beim Dehnen der Kniesehne.



 7. Waden dehnen



Statische Dehnung im Sitzen oder Stehen



Die Wadenmuskeln erfllen whrend des Trainings wichtige Funktionen, daher ist es entscheidend, dass sie gut aufgewrmt sind.



Beginnen Sie in einer aufrechten Position und machen Sie mit dem rechten Fu einen Schritt nach vorne.



Beugen Sie das rechte Knie nach vorne, so dass das Knie eine Linie mit der Fuspitze bildet.



Bewegen Sie das Knie dabei nicht an der Zehe vorbei.



Das linke Bein bleibt dabei gerade mit einer leichten Beugung im Knie.



Legen Sie fr ein besseres Gleichgewicht die Hnde auf die Hften.



Sie sollten die Dehnung
 nur in der Wadengegend
 spren.



Halten Sie die Position fr 30 bis 60 Sekunden lang durch.



Kehren Sie dann in die Ausgangsposition zurck.



Machen Sie einen Schritt mit dem linken Fu nach vorne und wiederholen Sie den Vorgang.



Zweck: Verspannte Waden sind anflliger fr Schmerzen und Verletzungen. Indem Sie sich dehnen, beugen Sie Muskelverspannungen vor.


[image: A person exercising on a treadmill Description automatically generated]



 8. Knchel dehnen



Dynamische Dehnung im Sitzen oder Stehen



Gesunde Knchel helfen dabei, Strze und Verstauchungen zu vermeiden. Die Dehnung schtzt die Knchel vor Verletzungen.



Beginnen Sie in einer aufrechten Position und heben Sie den rechten Fu vom Boden ab.



Diejenigen, die die bung im Stehen machen, haben hier die Mglichkeit, ihr Gleichgewicht zu testen.



Heben Sie den Fu vom Boden ab und lassen Sie den Knchel achtmal nach rechts und anschlieend achtmal nach links kreisen.



Wenn Sie fertig sind, setzen Sie den rechten Fu wieder auf dem Boden ab und heben Sie den linken Fu.



Halten Sie das Gleichgewicht fr ein oder zwei Sekunden.



Machen Sie dann acht Kreise mit dem Knchel nach rechts, und anschlieend acht Kreise nach links.



Wenn Sie fertig sind, kehren Sie in die Ausgangsposition zurck.



Wenn Sie die bung lieber im Sitzen machen mchten, suchen Sie sich einen stabilen Stuhl ohne Armlehnen.



Setzen Sie sich hin.



Beugen Sie sich auf dem Stuhl nach vorne, so dass Ihr Rcken die Rckenlehne nicht mehr berhrt.



Legen Sie Ihre Hnde zur Untersttzung an die Seiten des Stuhls.



Heben Sie den rechten Fu vom Boden ab und lassen Sie den linken Fu auf dem Boden stehen.



Machen Sie acht Kreise vom Knchel aus nach rechts, und dann acht Kreise nach links.



Wenn Sie fertig sind, kehren Sie in die Ausgangsposition zurck.



Heben Sie nun den linken Fu vom Boden ab und lassen Sie den rechten Fu auf dem Boden stehen.



Machen Sie acht Kreise mit dem Knchel nach rechts und acht Kreise nach links.



Wenn Sie fertig sind, kehren Sie in die Ausgangsposition zurck.



Zweck: Strze und Stolpern fhren hufig zu Zerrungen und anderen Knchelverletzungen. Um die Knchel zu strken und gesund zu halten, sollten Sie sie regelmig dehnen.


[image: A person posing for a picture Description automatically generated]


[image: A person standing with her hands on her hips Description automatically generated]



Durch die Dehnung beginnt fr Senioren der Weg zu einem besseren Gleichgewicht



Der Weg zu einem besseren Gleichgewicht beginnt mit den richtigen Dehnbungen. Die in diesem Kapitel beschriebenen Dehnbungen wrmen die Muskeln, die Gelenke und den Krper fr die bungen auf, die in den nchsten Kapiteln folgen. Einige Dehnbungen helfen auerdem bei der Kontrolle des krperlichen Gleichgewichts. Daher bieten diese bungen Ihnen eine gute Mglichkeit, den Krper von Anfang an zu testen und den Ausgangspunkt fr die folgenden bungen festzusetzen. An schlechten Tagen ist es besonders wichtig, dass Sie sich richtig konzentrieren. An guten Tagen sollten Sie den Krper herausfordern.



Lassen Sie uns die wichtigsten bungen erkunden.










 
Kapitel 3 – Die Bauchmuskulatur ist der Schlssel




Dieses Kapitel unterstreicht die Bedeutung des Aufbaus und der Pflege einer starken Krpermitte, um ein besseres Gleichgewicht zu erlangen und dann auch zu erhalten. Denken Sie daran, dass Senioren verschiedenen Risiken ausgesetzt sind, wobei Strze das bei Weitem grte Risiko darstellen. Jeder stolpert irgendwann einmal. Der Unterschied besteht darin, dass manche Menschen stolpern und sich wieder fangen knnen, whrend andere stolpern und fallen. Bei Menschen mit einer starken Krpermitte ist die Wahrscheinlichkeit, dass sie strzen, deutlich geringer. Wenn das Stolpern nicht zu einem Sturz fhrt, ist es vergleichsweise harmlos. Wenn sie aber immer hufiger und regelmiger Stolpern, sollten Sie trotzdem die richtigen Manahmen ergreifen, um das vermehrte Stolpern zu vermeiden. Eine starke Bauchmuskulatur strkt auch die Hften und den unteren Rcken und verhilft Ihnen zu einer stabileren Krpermitte.



Aus diesem Grund werden in diesem Buch sieben bungen zur Strkung der Bauchmuskulatur Schritt fr Schritt beschrieben. Auerdem enthlt dieses Buch drei auf die Krpermitte ausgerichtete bungsplne.



Der Zusammenhang zwischen einer guten Bauchmuskultur und dem Gleichgewicht



Senioren mit gesunder Muskelmasse erleiden weniger Verletzungen, selbst wenn sie strzen. Die Muskeln umgeben und schtzen die Knochen und fangen den Aufprall ab. Dennoch bleiben Strze fr Menschen ber 65 Jahre gefhrlich. Daher ist es ratsam, sich um die Strkung der Krpermitte zu bemhen, um schwerere Strze zu vermeiden.



Es besteht eine enge Beziehung zwischen einer gesunden Bauchmuskulatur und dem Gleichgewicht. Lassen Sie uns dies an dieser Stelle veranschaulichen.



Senioren knnen die meisten Dehnbungen aus Kapitel 2 im Sitzen durchfhren. Dadurch hat man beim Trainieren mehr Stabilitt. Was passiert jedoch, wenn Sie diese Dehnungen stattdessen im Stehen versuchen?



Versuchen Sie zum Beispiel die Kncheldehnung im Stehen, statt im Sitzen zu ben. Selbst junge Erwachsene haben Schwierigkeiten dabei, bei dieser Dehnung das Gleichgewicht zu halten. Der Versuch, auf einem Bein zu stehen, stellt fr viele Menschen eine echte Herausforderung dar. Wenn auch Sie dabei Schwierigkeiten haben, dann ist es an der Zeit, dass Sie Ihr Gleichgewicht verbessern und sich ein bungsziel setzen.



Lassen Sie uns anfangen.



Was ist die Bauchmuskulatur?



Die Bauchmuskulatur befindet sich zwischen dem Zwerchfell und dem Beckenboden. Die Krpermitte ist am hinteren Teil des Krpers in der Nhe des Beckens an der Wirbelsule befestigt. Auch die Muskeln, die schrg an der Krpermitte entlanglaufen, gehren zu dieser Muskelgruppe. Gemeinsam sorgen diese Muskeln dafr, dass der Rumpf gut bewegbar bleibt. Die Rumpfmuskulatur ermglicht es uns Menschen, uns hinzusetzen, aufrecht zu sitzen und aufrecht sitzen zu bleiben. Sie ist das Fundament, das den Armen und Beinen die Kraft dazu gibt, sich frei zu bewegen, und es gibt verschiedene Mglichkeiten, die Bauchmuskulatur zu strken.



uerlich zeigen ein flacher Bauch und definierte Bauchmuskeln, dass eine Person eine starke Krpermitte hat. Mit zunehmendem Alter wird es jedoch schwieriger, diesen krperlich fitten Eindruck zu erzielen. Beurteilen Sie daher die Gesundheit der Krpermitte anhand der Fhigkeit, aufrecht zu stehen, zu sitzen und zu gehen, ohne dass Ihnen dadurch Unwohlsein entsteht.



Dieses Buch geht davon aus, dass die Gesundheit einiger Leser durch Umstnde beeintrchtigt wurde, auf die sie selbst keinen Einfluss hatten. Eine Operation hat zum Beispiel Auswirkungen auf den Krper, ebenso wie ein Unfall, z.B. ein Zusammensto mit einem Auto. Manchmal erholt sich der Krper nicht mehr. Wenn der Krper nicht mehr in seinen frheren Zustand zurckkehrt, hinterlsst ein solcher Vorfall lebenslange Folgen. Dehnbungen und Sport helfen dem Einzelnen, Kraft, Muskelmasse und eine bessere Gesundheit wiederzuerlangen. Sie knnen auch die durch schwere Verletzungen verursachten Beschwerden lindern.



Die Bedeutung der Rumpfmuskulatur im Alter



Die Rumpfmuskulatur eines Menschen wird mit zunehmendem Alter immer wichtiger fr die allgemeine Gesundheit. Da der Krper an Muskelmasse, Kraft und Vitalitt verliert, wird er gleichzeitig anflliger fr Verletzungen. Die Krpermitte ist das Zentrum des Krpers, die Grundlage fr dessen Kraft und Gleichgewicht. Wenn Sie die Krpermitte strken, profitiert auch der Rest des Krpers davon.



In Kapitel 1 dieses Buches wird errtert, wie das Gleichgewicht zum Krperschwerpunkt des Menschen beitrgt. In diesem Kapitel geht es darum, warum der Krperschwerpunkt auf der Kraft der Krpermitte beruht.



Menschen mit einer schwachen Bauchmuskulatur mssen damit rechnen, dass sie die Kontrolle ber ihre Bewegungen verlieren und schlielich ihre Lebensqualitt einben. Wenn Ihnen das Gehen Angst macht, ist die Wahrscheinlichkeit geringer, dass Sie tglich laufen. Denken Sie daran, dass das Gehen eine hervorragende, wenig belastende Cardioaktivitt ist, die Ihnen mehrere Vorteile bietet. Wenn Sie davor zurckschrecken und Ihren Rumpf nicht strken, wird das Gehen schmerzhaft und gefhrlich. Auerdem leiden Menschen mit einer schwachen Krpermitte unter Rckenschmerzen, einer schlechten Krperhaltung und Schwierigkeiten beim Stehen und Sitzen. Diese Erfahrungen fhren wiederum zu weiteren negativen Auswirkungen. Zum Beispiel knnen Rckenschmerzen spter chronisch werden und die Lebensqualitt des Betroffenen weiter einschrnken. Auerdem beginnt mit einer schlechten Krperhaltung der Kreislauf der zunehmenden Gelenkbeschwerden.



Wir empfehlen Ihnen, Ihre Beweglichkeit und Ausdauer zu Hause mit den einfachen Dehnbungen zu testen, die in Kapitel 2 beschrieben sind. Sie sollten sich auch von Ihrem Hausarzt beraten lassen. Sie mssen Ihren Krper nicht beranstrengen, um Fortschritte zu machen, aber es ist wichtig, dass Sie ihn tglich nutzen.



Inaktivitt fhrt sehr schnell zur Schdigung der Bauchmuskulatur.



Bauchmuskelbungen-Schritt-fr-Schritt



In den 1980er und 1990er Jahren waren Sit-ups und Crunches als die besten bungen, um die Bauchmuskulatur zu trainieren bekannt. In den 2000er Jahren entwickelten sich die Dinge dann weiter. Die Physiotherapie entwickelte sich weiter und die Fitnessbranche wuchs zunehmend. Auerdem integrierten immer mehr Fachleute Wissenschaft und Daten in ihre Trainingsplne ein. Dadurch fanden sie verschiedene neue Mglichkeiten, den Krper einschlielich der Bauchmuskulatur zu strken. Liegesttze, Ausfallschritte und Sit-ups gelten nach wie vor als wichtige bungen zur Strkung der Muskulatur, und dieses Buch wird den Lesern dabei helfen, auf diese Fhigkeiten hinzuarbeiten. Lassen Sie uns in der Zwischenzeit einen Blick auf die modernen Bauchmuskelbungen fr Senioren werfen. Sind Sie bereit, wie Supermann zu fliegen?



Diese bungen sollen
 Senioren dabei helfen, sich selbst zu helfen.
 Wir werden sieben Bauchmuskelbungen erkunden, von der einfachsten bis hin zur schwierigsten.



 1. Superman Schwierigkeitsgrad: Leicht



Legen Sie fr diese Bauchmuskelbung eine Yogamatte oder ein Handtuch auf den Boden.



Legen Sie sich mit dem Bauch nach unten auf den Boden Sie nach unten, sodass der Nacken auf gleicher Hhe mit dem Rest der Wirbelsule bleibt.



Legen Sie die Hnde mit den Handflchen nach unten auf beide Seiten der Schultern und beugen Sie die Fe an.



Heben Sie dann die Zehen und setzen Sie sie auf dem Boden ab.



Atmen Sie ein und heben Sie den Brustkorb und die Hnde leicht vom Boden hoch, wobei Sie die Hnde auf gleicher Hhe mit dem Brustkorb lassen sollten.



Vermeiden Sie es, beim Hochheben die Wirbelsule zu krmmen und die Bauchmuskeln anzuspannen.



Halten Sie die Position fr 5 bis 10 Sekunden und atmen Sie aus, bevor Sie in die Ausgangsposition zurckkehren.


[image: A person lying on a blue mat Description automatically generated]



Zielbereich: Die bung trainiert den oberen und unteren Rcken.



Zweck: Die Superman-Bewegung ist eine Ganzkrpergleichgewichtsbung. Sie trainieren dadurch Ihre Arme, Ihre Schultern und Ihr Ges.



 2. Seitenbeugen Schwierigkeitsgrad: Leicht



Beginnen Sie im Stehen mit hftbreit auseinander stehenden Fen.



Lassen Sie die Arme auf beiden Seiten entspannt herabhngen.



Heben Sie den rechten Arm hoch und strecken ihn zur Decke.



Beugen Sie dann den Ellbogen leicht ber den Kopf, lehnen Sie sich mit dem Arm und Oberkrper nach rechts und atmen Sie ein.



Spren Sie die Dehnung des rechten Schenkels und spannen Sie die Bauchmuskeln an.



Halten Sie die bung 5 bis 10 Sekunden lang durch.



Atmen Sie aus und kehren Sie dann in die Ausgangsposition zurck.


[image: A person stretching her arm Description automatically generated]



Wiederholen Sie die gleichen Schritte auf der linken Seite.



Zielbereich: Seitenbeugen beanspruchen die Bauch-, Hft- und Oberschenkelmuskeln. Es handelt sich um eine einfache bung, die Ihren Rumpf und Ihre Seiten dehnt.



Zweck: Seitenbeugen strken und dehnen die Rumpfmuskulatur.



 3. Tote Wanzen Schwierigkeitsgrad: Mittel



Legen Sie sich mit dem Rcken auf eine Yogamatte oder ein Handtuch. Entspannen Sie alle Ihre Gliedmaen.



Heben Sie dann beide Arme und richten Sie die Finger zur Decke.



Beugen Sie beide Knie zur Brust und stellen Sie sie in einem 90-Grad-Winkel zum Boden vor sich ab. Wiederstehen Sie die Versuchung, den Rcken zu beugen.



Achten Sie darauf, dass der Rcken den Boden vollstndig berhrt.



Atmen Sie ein und lassen Sie den rechten Arm neben den Kopf fallen, whrend Sie das linke Bein mit einem leicht gebeugten Knie und einem gebeugten Fu vor sich ausstrecken.



Im Idealfall schwebt das ausgestreckte Bein dabei leicht ber dem Boden.



Bringen Sie den rechten Arm und das linke Bein zurck in die Ausgangsposition.



Lassen Sie dann den linken Arm neben den Kopf herabfallen und strecken Sie das rechte Bein aus. Lassen Sie das rechte Bein leicht ber dem Boden schweben.



Sobald Sie sich mit der ntigen Koordination und den Bewegungen fr diese bung vertraut gemacht haben, lassen Sie die Pausen ganz weg, wenn Sie die Positionen der Arme und Beine wechseln.


[image: A person lying on a mat with her legs up Description automatically generated]



Zielbereich: Rumpf-, Wirbelsulen- und Rckenmuskulatur.



Zweck: Da Sie auf dem Boden und auf dem Rcken liegen, trainieren Sie auf diese Weise Ihre Krpermitte und Ihren Rcken.



 4. Beinheber Schwierigkeitsgrad: Mittel



Legen Sie sich mit dem Rcken auf eine Yogamatte oder auf ein Handtuch.



Achten Sie darauf, dass Ihre Wirbelsule und Schulterbltter whrend der bung stndig den Boden berhren mssen. Fr besseren Komfort knnen Sie Ihre Hnde mit den Handflchen nach unten unter den unteren Rcken legen oder sie an den Seiten herabhngen lassen. Strecken Sie die Beine durch, beugen Sie die Knie leicht und winkeln Sie die Fe an.



Heben Sie dann die Beine nebeneinander leicht vom Boden ab und lassen Sie sie einige Sekunden lang in der Luft.



Heben Sie nun die Beine auf eine bequeme Hhe an und bringen Sie sie anschlieend in die Ausgangsposition zum Boden zurck. Vermeiden Sie dabei eine zu starke Beugung der Knie und ein zu starkes Anheben der Beine.



Atmen Sie beim Anheben der Beine aus und auf dem zurck Weg nach unten ein.


[image: A person doing sit ups on a mat Description automatically generated]



Zielbereich: Rumpf, Kniesehnen und Ges.



Zweck: Da Sie sich auf dem Boden befinden, knnen Sie bequem und sicher Ihre Krpermitte, die Kniesehnen und den Rcken trainieren.



 5. Brcke Schwierigkeitsgrad: Mittel



Legen Sie sich mit dem Rcken auf eine Yogamatte oder ein Handtuch.



Legen Sie Ihre Hnde an Ihren Seiten auf den Boden, mit den Handflchen nach unten.



Beugen Sie Ihre Knie und beginnen Sie, Ihre Fe in Richtung Ihres Geses zu bewegen.



Lassen Sie Ihre Wirbelsule und Ihre Schulterbltter auf dem Boden.



Das Ziel ist es, die Rckseite Ihrer Fe mit dem Ges zu berhren.



Auerdem sollten Sie die Fe dabei eng nebeneinander lassen.



Im Idealfall sollten Sie sich an den Seiten berhren.



Atmen Sie aus.



Heben Sie nun das Ges und den unteren Rcken vom Boden ab und drcken Sie die Schulterbltter nach unten.



Vermeiden Sie es, zu viel Druck auf einen bestimmten Teil des Krpers auszuben.



Sie sollten das Brennen durch die Muskelanspannung in Ihrem Ges und in der Krpermitte spren.



Halten Sie die Position fr 20 bis 30 Sekunden lang durch, bevor Sie in die Ausgangsposition zurckkehren.



Holen Sie tief Luft, whrend Sie die Brcke halten und entspannen Sie sich langsam wieder.






[image: A person lying on a mat Description automatically generated]



Zielbereich: Rumpf, Ges und schrge Muskulatur.



Zweck: Die Brcke bietet Ihnen eine sichere Methode, Ihre Krpermitte, Ihr Ges und Ihren Bauch zu strken.



 6. Abwechselndes Arm- und Beinheben Schwierigkeitsgrad: Anspruchsvoll



Das abwechselndes Arm- und Beinheben ist fr die Rumpfmuskulatur sehr anspruchsvoll. Sie fordert auch das Gehirn heraus.



Beginnen Sie damit, die Knie und Handflchen auf eine Yogamatte oder auf ein Handtuch zu legen.



Bilden Sie dann mit Ihrem Rcken eine Tischplatte.



Achten Sie darauf, dass die Schultern in einer Linie zu den Hnden und die Hften in einer Linie zu den Knien stehen.



Die Krperhaltung ist wichtig - sie verhindert, dass der Rest des Krpers berlastet wird.



Strecken Sie den rechten Arm nach vorne aus und strecken Sie die Finger.



Als Nchstes strecken Sie das linke Bein hinter sich aus, whrend Sie die Zehen abwechselnd beugen und strecken.



Halten Sie diese Position 10 Sekunden lang und kehren Sie anschlieend in die Ausgangsposition zurck.



Strecken Sie dann den linken Arm nach vorne, whrend Sie das rechte Bein hinter sich ausstrecken. Die Zehen sollten zu Boden zeigen.



Atmen Sie beim Seitenwechsel aus und atmen Sie ein, whrend Sie die Position halten.


[image: A person doing a yoga pose Description automatically generated]



Zielbereich: Rumpf, Kniesehnen, Schultern und Ges.



Zweck: bungen, die den Krper und das Gehirn fordern, bieten noch zustzliche Vorteile. Diese bung strkt Ihr Gleichgewicht, Ihren Rumpf und Ihre Koordination.



 7. Liegesttzposition Schwierigkeitsgrad: Anspruchsvoll



Liegesttzpositionen gehren zu den besten Bauchmuskelbungen fr Senioren und es gibt sie in mehreren Varianten. Wir stellen Ihnen an dieser Stelle zwei vor. Beginnen wir mit den Unterarmliegesttzen.



Stellen Sie sich zunchst aufrecht auf die hintere Kante einer Yogamatte oder an das Ende eines Handtuchs und schauen Sie nach vorne.



Beugen Sie sich aus der Hfte vor und strecken Sie die Hnde in Richtung Ihrer Zehen aus.



Sie knnen versuchen, Ihre Zehen kurz zu berhren, aber das ist nicht das Ziel der bung.



Legen Sie stattdessen Ihre Hnde auf den Boden, auch wenn Sie dazu Ihre Knie beugen mssen.



Wandern Sie dann langsam mit den Hnden weiter nach vorne.



Richten Sie Ihren Krper auf und stellen Sie Ihre Zehen auf den Boden, whrend Sie Ihre Hnde nach vorne bewegen. Sobald Sie Ihren Krper gestreckt haben, beugen Sie die Ellbogen und Unterarme und setzen sie auf den Boden. Legen Sie Ihre Hnde mit den Handflchen nach unten auf den Boden.



Lassen Sie dann den Hals gerade, indem Sie direkt nach unten schauen.



Spannen Sie nun die Bauchmuskeln an. Atmen Sie in dieser Position gleichmig ein und aus.



Halten Sie diese Position fr 10 bis 20 Sekunden lang durch, um Ihren Krper zu testen.


[image: A person doing plank on a mat Description automatically generated]



Um die bung zu beenden, lassen Sie sich auf den Boden herabsenken.



Um wieder in die Unterarmsttzposition zu kommen, fhren Sie die Arme unter den Krper und heben Sie den Oberkrper mit den Ellbogen an.



Stellen Sie dann Ihre Zehen auf den Boden und heben Sie die untere Krperhlfte vom Boden hoch.



Manche Menschen empfinden die Unterarmsttzposition als anspruchsvoller als die Liegesttzposition mit geraden Armen. Beide trainieren die Krpermitte effektiv.



Werfen wir einen Blick auf die Liegesttzposition mit geraden Armen.



Beginnen Sie in einer aufrechten, stehenden Position.



Beugen Sie sich aus der Hfte vor, bis Sie den Boden berhren.



Beugen Sie bei Bedarf die Knie leicht an.



Sobald Sie mit den Handflchen den Boden berhren knnen, wandern Sie mit ihnen langsam nach vorne und strecken Sie den Krper.



Sie erreichen die volle Liegesttzposition, wenn Sie Ihren Krper vollstndig strecken.



Lassen Sie die Arme nahe am Krper, einschlielich der Ellbogen, und positionieren Sie die Schultern unter den Hnden. Stellen Sie die Zehen fest auf den Boden.



Atmen Sie in dieser Position gleichmig ein und aus.



Verharren Sie in der Liegesttzposition und halten Sie sie etwa 10 bis 20 Sekunden lang, um den Krper zu testen.



Um die Liegesttzposition zu verlassen, wandern Sie mit den Hnden einfach zurck zu den Fen.



Wenn die Hnde die Fe erreicht haben, rollen Sie den Oberkrper langsam hoch, bis Sie wieder aufrecht stehen.


[image: A person doing push ups on a blue mat Description automatically generated]



Zielbereich: Bauchmuskulatur und ganzer Krper.



Zweck: Liegesttzen trainieren den gesamten Krper. Sie helfen Ihnen dabei, die fr die Liegesttze erforderliche Kraft im Oberkrper zu entwickeln. Wie die Liegesttze trainieren auch das Halten einer Liegesttzposition die Krpermitte.



Im Folgenden beschreiben wir ein Bauchmuskeltrainingsprogramm, das aus den Kraftbungen aus Kapitel drei und den Dehnbungen aus Kapitel zwei bestehet.



 Bauchmuskeltrainingsprogramm



Mediziner glauben, dass Senioren von einer halben Stunde krperlicher Aktivitt an fnf Tagen pro Woche oder an etwa 150 Minuten Training pro Woche profitieren. Jede der folgenden Plne bietet Ihnen 15 bis 20 Minuten kontinuierliche krperliche Aktivitt. berlegen Sie sich, ob Sie zustzlich tglich 15 bis 30 Minuten spazieren gehen knnen, um diese bungen abzurunden.



Beginnen Sie bei jedem bungsprogramm zunchst mit dem Aufwrmen. Dazu knnen Sie die Dehnbungen aus Kapitel zwei wie folgt benutzen:



Rollen Sie den Kopf achtmal nach rechts und achtmal nach links.



Halten Sie die Nackendehnung nach rechts 20 bis 30 Sekunden lang durch. Halten Sie dann die Nackendehnung nach links 20 bis 30 Sekunden.



Rollen Sie die Schultern achtmal vorwrts und achtmal rckwrts.



Rollen Sie den Brustkorb achtmal nach rechts und achtmal nach links.



Dehnen Sie die Hfte achtmal mit den abwechselnden Dehnbungen.



Halten Sie die Dehnung der hinteren Oberschenkelmuskulatur des rechten Beins fr 20 bis 30 Sekunden lang durch. Halten Sie dann die Kniesehnenstreckung des linken Beins fr 20 bis 30 Sekunden lang durch.



Strecken Sie die Wade des rechten Beins und die Wade des linken Beins fr je 20 bis 30 Sekunden lang.



Rollen Sie den rechten und linken Knchel je achtmal.



Nun, da Sie Ihren Krper aufgewrmt haben, sind Sie bereit, die Krpermitte zu trainieren.



Achten Sie bei der Durchfhrung der bungen auf Ihre Atmung. Achten Sie darauf, dass Sie keine anderen Muskeln anspannen.



 #1 Einfache Bauchmuskelbungen



Seitenbeuge



Machen Sie acht Seitenbeugen mit dem rechten Arm ber dem Kopf.



Machen Sie anschlieend acht Seitenbeugen mit dem linken Arm ber dem Kopf.



Halten Sie jede Position fr fnf Sekunden. Kehren Sie dann in die Ausgangsposition zurck.



Superman



Heben Sie in den ersten vier Runden des Supermanbung nur die Brust vom Boden ab.



Diejenigen, die eine zustzliche Herausforderung suchen, knnen in den nchsten vier Runden die Brust und den Unterkrper mit heben. Andernfalls knnen Sie vier weitere Hebebungen machen, bei denen nur die Brust gehoben wird.



Halten Sie jede bung fr je fnf Sekunden durch. Entspannen Sie sich anschlieend wieder.



Brcke



Halten Sie die Brcke viermal. Verharren Sie jedes Mal fr etwa fnf Sekunden in der Position. Entspannen Sie sich anschlieend wieder.



Machen Sie insgesamt zwei bis drei Durchlufe.



 #2 Mittelschwere Bauchmuskelbungen



Superman



Beginnen Sie mit vier Runden Superman, wobei Sie jedes Mal nur die Brust vom Boden abheben.



Machen Sie anschlieend vier weitere Ganzkrperhebebungen.



Halten Sie jede bung fr 10 Sekunden lang durch. Entspannen Sie sich anschlieend wieder.



Tote Wanzen



Machen Sie die Tote Wanzen bung insgesamt achtmal.



Beinheber



Heben Sie achtmal die Beine.



Machen Sie insgesamt zwei bis drei Durchlufe.



 #3 Anspruchsvolle Bauchmuskelbungen



Brcke



Bringen Sie den Krper achtmal in die Brckenposition. Halten Sie jede Hebebung fr 20 Sekunden.



Liegesttzposition



Begeben Sie sich in die Lang- oder Unterarmsttzposition und halten Sie die bung fr 20 Sekunden. Wiederholen Sie die bung viermal.



Abwechselnde Arm- und Beinhebebung



Absolvieren Sie 4 Runden mit abwechselnden Arm- und Beinhebungen.



Machen Sie insgesamt zwei bis drei Durchlufe.



Nach jeder bung sollten Sie Ihren Krper mit der Haltung des Kindes entspannen.



 Die Haltung des Kindes



Knien Sie sich auf den Boden und bringen Sie Ihre Gesknochen zu den Fersen.



Legen Sie Ihre Hnde auf Ihre Oberschenkel.



Atmen Sie ein und beginnen Sie, Ihren Rcken ber Ihre Oberschenkel auszustrecken.



Halten Sie Ihre Gesknochen an den Fersen, whrend Sie sich weiter nach vorne strecken.



Wenn Sie spren, dass sich Ihre Gesknochen zu heben beginnen, hren Sie auf und wandern Sie nicht weiter nach vorne.



Entspannen Sie sich in der Dehnung.



Verstrken Sie die Dehnung, indem Sie die Arme nach vorne strecken.


[image: A person stretching on a mat Description automatically generated]



Wenn Sie noch tiefer in die Dehnung sinken knnen, lehnen Sie sich weiter nach vorne und versuchen Sie, Ihre Nase zum Boden zu bringen.



Bewegen Sie Ihre Arme zur Seite, die Handflchen sollten dabei zur Yogamatte zeigen.



Legen Sie beide Hnde auf den Boden und strecken Sie sie zum hinteren Teil des Raumes.



Entspannen Sie sich in dieser Position einige Sekunden lang - 30 bis 45 reichen aus. Erlauben Sie Ihren Muskeln, Gelenken und Gliedmaen, sich vollstndig zu entspannen.



Das regelmige Training ist wichtig



Das Schne an den bungen und Trainingsplnen, die in diesem Buch beschrieben werden, ist, dass sie die Bauchmuskeln und das Gleichgewicht durch regelmiges ben strken knnen. Selbst Profisportler mssen ihre Beweglichkeit, Flexibilitt und Kraft manchmal aktiv erhalten. In der Nebensaison knnen sie sich eine Auszeit nehmen, um sich etwas zu entspannen. Wenn sie danach wieder in ihr normales Trainingsprogramm einsteigen, wird ihr Krper die bungen in den ersten paar Tagen spren. Deshalb nehmen sie oft an Trainingslagern teil, bevor ihre Saison wieder beginnt.



Wenn Sie eine dieser bungen zum ersten Mal gemacht haben, fhlen Sie sich durch sie vielleicht stark herausgefordert - das ist in Ordnung! Es kann auch sein, dass Sie 24 Stunden nach den bungen etwas Muskelkater verspren - das ist normal. Der Muskelkater wird abklingen, und der Krper wird sich selbst, insbesondere die Gelenke, rehabilitieren.



Routiniertes Training ist wichtig



Routiniertes Training verringert den Schmerz nach dem Training. Auerdem hlt die Routine den Krper geschmeidig. Die gute Gelenkschmierung fhrt dazu, dass die Gelenke bei der tglichen Bewegung weniger knacken und chzen. Dadurch verhilft Ihnen das regelmige Training zu lockeren Muskeln und einer besseren Lebensqualitt.










 
Kapitel 4 – bungen im Sitzen




In Kapitel drei haben wir uns auf bungen im Stehen und am Boden konzentriert. Fr die meisten bungen gibt es jedoch auch Alternativen. Zum Beispiel knnen Senioren die Seitenbeugen und das Beinheben auch im Sitzen statt im Stehen oder auf dem Boden ausprobieren.



In diesem Kapitel konzentrieren wir uns auf bungen fr Senioren aus dem Sitzen. Derartige bungen helfen denjenigen, die in ihrer Bewegungsfreiheit eingeschrnkt sind. Sie knnen trotzdem trainieren, sich die Rumpfkraft erhalten und das eigene Gleichgewicht verbessern, da auch die bungen im Sitzen gesund fr die Muskeln, die Flexibilitt und das Gleichgewicht sind. Mithilfe der bungen im Sitzen knnen Sie auf die bungen im Stehen hinarbeiten.



Auch wenn Sie bereits fortgeschritten sind, sollten Sie dieses Kapitel nicht berspringen. Wir stellen Ihnen im Folgenden auch einige bungen im Sitzen vor, die Sie herausfordern sollen; bei vielen lassen sich beispielsweise Gewichte verwenden.



Die bungen in diesem Kapitel kommen auch Senioren zugute, die Verletzungen erlitten oder sich krzlich einem chirurgischen Eingriff unterzogen haben. Beide Situationen erfordern eine gewissenhafte Rehabilitation. Je frher Senioren an ihren Muskeln arbeiten, desto mehr Bewegungsumfang, Kraft und Flexibilitt knnen sie wiedererlangen. In beiden Fllen haben Senioren oft ein paar Probleme mit dem Training zur Verbesserung des Gleichgewichts. Einige Senioren verzichten auf die krperlichen Aktivitten, weil sie ihnen erhebliche Beschwerden bereiten. Auf lange Sicht kann dieser Verzicht die Schmerzen jedoch noch mehr steigern. Denken Sie daran, dass ein Krper, der sich nicht ausreichend sportlich bettigt, seine Kraft verliert. Die Muskeln verlieren ihre Masse, der Krper baut schneller ab und wird anflliger fr Verletzungen. Auerdem beeintrchtigt Bewegungsmangel das Gleichgewicht. Grundstzlich ist es wichtig, dass auch ltere Menschen vorbeugende Manahmen zur Gesundheitsfrderung ergreifen. Andernfalls knnen ltere Menschen chronische Schmerzen entwickeln.



Das Alter ist nach wie vor ein wichtiger Risikofaktor fr chronische Schmerzen. Zwischen 50% und 60% der lteren Erwachsenen geben an, dass sie unter Schmerzen leiden. Chronische Schmerzen knnen die folgenden Symptome umfassen:



	
Gelenkbeschwerden


	
Nervenprobleme


	
Rckenbeschwerden


	
Kopfschmerzen





Es ist schwer, die Zehen zu berhren, wenn Ihr Rcken schmerzt. Es ist auch schwierig, sich auf das Training zu konzentrieren, wenn die Schmerzen in Ihrem Kopf nicht verschwinden wollen.



Chronische Schmerzen schrnken die Flexibilitt und den Bewegungsspielraum ein. Des Weiteren haben sie einen negativen Einfluss auf die Lebensqualitt im Allgemeinen. So wird die Situation zu einem Teufelskreis. Senioren, die Schmerzen haben, wenn sie Sport treiben, vermeiden diesen. Das Vermeiden von krperlicher Aktivitt verschlimmert jedoch die Schmerzen. Wiederum stagnieren die Muskeln und der Krper verliert an Kraft, Flexibilitt und Bewegungsumfang. Die Physiotherapie hat ihre Grundlage darin, dass sie versucht, den Patienten zu helfen, die Schmerzen berwinden mssen. Niemand muss die Beschwerden beim ersten Versuch berwinden, aber das Bemhen um Fortschritte hat mehrere Vorteile.



Eine gute Mglichkeit, um die physischen Fhigkeiten Ihres Krpers zu testen, besteht darin, mit den in Kapitel zwei beschriebenen Dehnbungen zu beginnen. Denken Sie daran, diese langsam anzugehen und den Krper bei den ersten Versuchen nicht zu berfordern. Wenn Sie Ihre Zehen nicht aus dem Stand berhren knnen, ist das in Ordnung. Der Test bestimmt lediglich Ihren Ausgangspunkt und hilft Ihnen dabei, sich Ziele zu setzen. Nach vier Wochen Dehnung knnen Sie erneut versuchen, Ihre Zehen zu berhren. Wenn Sie die Fhigkeit entwickeln, mindestens einen halben Zentimeter weiterzukommen, ist selbst das ein Grund zum Feiern.



Die folgenden bungen im Sitzen helfen Senioren, die unter Schmerzen leiden, dabei, ihr Gleichgewicht zu verbessern - krperliche Aktivitt im Sitzen ist besser als gar keine krperliche Aktivitt. Diejenigen, die eine Rehabilitation nach Verletzungen oder Operationen bentigen, knnen den Heilungsprozess untersttzen. Senioren, die die bungen in diesem Buch ausprobieren, sich aber beim Stehen unwohl fhlen, werden auch von den Versionen aus dem Sitzen profitieren.



Einige Fitnessexperten ermutigen ihre Kunden, ihre Trainingsplne regelmig zu variieren. Sie glauben, dass die Konzentration auf die Beine an einem Tag und auf die Arme am nchsten Tag insgesamt bessere Ergebnisse liefert. Einige Fitnesstrainer versuchen, die Muskeln zu „berraschen“. So profitieren auch Senioren, die mit bungen im Stehen durchaus zurechtkommen, davon, wenn sie auch sitzende bungsvarianten in ihr Repertoire mit aufnehmen. bungen aus dem Sitzen werden durch das Hinzufgen von Gewichten noch anspruchsvoller. Es ist nicht notwendig, dass Sie sich gleich zu Beginn fnf Kilo Gewichte in jede Hand legen. Beginnen Sie mit ein Kilo Gewichten und steigern Sie das Gewicht dann abhngig von Ihren persnlichen Fhigkeiten.



Was die Wahl des Stuhls betrifft, so gibt es keinen besten Stuhl fr bungen im Sitzen. Der Stuhl, den Sie zu Hause haben, ist vllig ausreichend. Wenn Sie im rtlichen Freizeitzentrum, Fitnessstudio oder Seniorenzentrum trainieren, achten Sie einmal auf die Sthle, die dort zur Verfgung stehen.



Achten Sie zu Hause darauf, dass Ihr Stuhl stabil ist - Sie wollen schlielich nicht, dass er wackelige Beine hat. Im Idealfall sollte er auch eine Rckenlehne haben, an der Sie sich orientieren knnen, aber nicht, um sich whrend des Trainings anzulehnen. Suchen Sie sich einen Stuhl ohne Armlehnen, um mit einem optimalen Bewegungsspielraum zu arbeiten.



Lassen Sie uns anfangen.



 Dehnen im Sitzen



 1. berkopfstreckung im Sitzen



Suchen Sie sich Ihren Lieblingsstuhl und nehmen Sie Platz.



Stellen Sie Ihre Fe auf den Boden und richten Sie Ihren Rcken auf.



Die Position sollte Ihren Krper in die richtige Haltung bringen.



Entspannen Sie dann die Schultern und achten Sie darauf, Ihren Nacken gerade zu lassen.



Legen Sie nun Ihre Hnde mit den Handflchen nach unten auf Ihre Oberschenkel.



Achten Sie darauf, dass Ihr Krper entspannt, aber aufrecht ist.



Vermeiden Sie eine beranstrengung der Muskeln und lassen Sie sich von einem Gefhl der Ruhe und Entspannung erfllen.



Vermeiden Sie es auerdem, sich gegen die Rckenlehne Ihres Stuhls zu lehnen.



Bei den meisten Dehn- und Kraftbungen im Sitzen mssen Sie in Ihrem Stuhl nach vorne rutschen, anstatt sich zurckzulehnen.



Die dargestellte Position ist Ihre Ausgangsposition fr alle Dehnbungen im Sitzen.



Heben Sie beide Arme ber Ihren Kopf und verschrnken Sie die Hnde.



Fr eine intensivere Dehnung strecken Sie die Arme noch weiter in Richtung Decke.



Denken Sie bei der Dehnung daran, Ihre Schultern unten zu halten.



Halten Sie die Position fr 10 bis 20 Sekunden durch.



Kehren Sie dann in die Ausgangsposition zurck.
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[image: A person sitting on a chair with her arms raised Description automatically generated]
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[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



 2. Seitliche Dehnung im Sitzen



Heben Sie aus der Ausgangsposition Ihren rechten Arm hoch und beugen Sie den Ellbogen leicht, so dass Ihre rechte Hand ber Ihrem Kopf schwebt.



Beugen Sie sich nun aus der Taille vor und lehnen Sie sich nach links, um die Dehnung zu spren. Behalten Sie diese Position 10 bis 20 Sekunden lang bei.



Kehren Sie dann in die Ausgangsposition zurck.



Heben Sie nun Ihren rechten Arm und beugen Sie den Ellbogen leicht, so dass Ihre rechte Hand ber Ihrem Kopf schwebt.



Beugen Sie sich dann aus der Taille heraus vor und lehnen Sie sich nach links. Halten Sie diese Position fr 10 bis 20 Sekunden.



Kehren Sie dann in die Ausgangsposition zurck.
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Seitliche Dehnung



 3. Brustdehnung im Sitzen



Beugen Sie sich aus der Ausgangsposition zwei bis drei Zentimeter nach vorne.



Strecken Sie Ihre Arme seitlich hinter sich aus, als ob Sie versuchen wollten, die Rckenlehne des Stuhls zu berhren.



Verschrnken Sie dann die Hnde und ziehen Sie die Arme zur Sitzflche des Stuhls, drcken Sie die Brust dabei nach vorne. Versuchen Sie, Ihre Schulterbltter zu berhren, um eine intensivere Dehnung zu erreichen.



Halten Sie diese Position fr 10 bis 20 Sekunden.



Kehren Sie dann in die Ausgangsposition zurck.
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Brustdehnung



 4. Armkreise im Sitzen



Heben Sie die Arme aus der Ausgangsposition heraus seitlich nach oben, als ob Sie versuchen wollten, wie ein Vogel oder ein Flugzeug zu fliegen.



Halten Sie sie fest, wenn die Arme die Schulterhhe erreichen.



Achten Sie darauf, dass Ihre Schultern unten bleiben und sich nicht in Richtung Ihrer Ohren heben.



Strecken Sie Ihre Finger in Richtung der Wnde aus. Machen Sie nun gleichzeitig Vorwrtskreise mit Ihren Fingerspitzen.



Lassen Sie die Kreise grer werden, bis sie den ganzen Arm mit einbeziehen.



Spren Sie die Dehnung von den Schultern bis hin zu den Fingerspitzen.



Machen Sie acht Vorwrtskreise und kehren Sie dann in die Ausgangsposition zurck.



Heben Sie Ihre Arme wieder an Ihre Seiten.



Wenn sie Schulterhhe erreicht haben, beginnen Sie, mit Ihren Fingerspitzen rckwrts zu kreisen.



Lassen Sie die Kreise grer werden, damit Sie den ganzen Arm einsetzen knnen.



Kreisen Sie sie achtmal rckwrts und kehren Sie in die Ausgangsposition zurck.
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Armkreise



 5. Schulterrollen im Sitzen



Vergewissern Sie sich zunchst in der Ausgangsposition, dass Ihre Schultern entspannt sind. Rollen Sie nun beide Schultern nach vorne und lassen Sie Ihre Hnde dabei auf den Oberschenkeln.



Rollen Sie die Schultern achtmal vorwrts und achtmal rckwrts.



Rollen Sie dann beide Schultern nach hinten und lassen Sie dabei die Hnde auf Ihren Oberschenkeln.



Machen Sie weitere acht Schulterrollen rckwrts und kehren Sie dann in die Ausgangsposition zurck.
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Schulterrollen



 6. Knchelrollen



Heben Sie den rechten Fu in der Ausgangsposition etwa fnf Zentimeter vom Boden ab.



Wenn Sie zustzlichen Halt brauchen, halten Sie sich mit den Hnden an den Seitenkanten der Sthle fest.



Rollen Sie dann Ihren rechten Knchel achtmal nach rechts.



Rollen Sie dann den Knchel achtmal nach links.



Wenn Sie damit fertig sind, kehren Sie in die Ausgangsposition zurck.



Heben Sie nun Ihren linken Fu etwa fnf Zentimeter vom Boden ab.



Diejenigen, die zustzlichen Halt brauchen, knnen sich an den Seiten ihrer Sthle festhalten.



Rollen Sie dann den linken Knchel erst achtmal nach rechts und dann achtmal nach links.



Wenn Sie fertig sind, kehren Sie in die Ausgangsposition zurck.
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 7. Nackendehnung



Heben Sie den rechten Arm aus der Ausgangsposition hoch und beugen Sie den Ellbogen, so dass Ihre rechte Hand auf Ihrem Kopf ruht.



Ziehen Sie Ihren Kopf mit der Hand sanft nach rechts.



Achten Sie darauf, dass Ihre Schultern nicht zum Ohr hin angehoben werden.



Neigen Sie stattdessen den Kopf zur Schulter und halten Sie diese Position 10 bis 20 Sekunden lang durch.



Kehren Sie dann in die Ausgangsposition zurck.



Heben Sie als Nchstes den linken Arm und den Ellbogen an, so dass Ihre linke Hand auf Ihrem Kopf ruhen kann.



Ziehen Sie Ihren Kopf mit der Hand sanft nach links.



Neigen Sie Ihren Kopf zur linken Schulter und halten Sie diese Position 10 bis 20 Sekunden lang durch.



Kehren Sie dann in die Ausgangsposition zurck.


[image: A person posing for a picture Description automatically generated]



 8. Wirbelsulenrotation




berprfen Sie in der Ausgangsposition noch einmal Ihre Haltung.




Achten Sie darauf, dass Ihr Rcken aufrecht ist und dass Ihre Schultern nicht zu den Ohren hochgezogen sind.



Greifen Sie nun mit Ihrer rechten Hand an die rechte Kante des Stuhls.



Beginnen Sie damit, Ihre Wirbelsule nach rechts zu drehen und richten Sie Ihren Brustkorb zur rechten Seite des Raumes aus. Benutzen Sie Ihre rechte Hand, um Ihre Wirbelsule weiter zu rotieren.



Halten Sie die Position fr 10 bis 20 Sekunden durch.



Lsen Sie dann Ihre Wirbelsule und die rechte Hand und kehren Sie in die Ausgangsposition zurck.
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Greifen Sie von der Ausgangsposition aus mit der linken Hand an die linke Kante des Stuhls.



Beginnen Sie mit der Drehung der Wirbelsule nach links und wenden Sie Ihre Brust der linken Seite des Raumes zu.



Benutzen Sie Ihre linke Hand, um Ihre Wirbelsule noch strker zu drehen.



Halten Sie die Position fr 10 bis 20 Sekunden durch.



Lsen Sie dann die Rotation Wirbelsule und die linke Hand und kehren Sie in die Ausgangsposition zurck.



 9. Hftdehnung im Sitzen



Heben Sie in der Ausgangsposition den rechten Fu vom Boden ab.



Kreuzen Sie ihn ber das linken Knie und legen Sie Ihre Hnde auf das rechte Knie und den rechten Knchel.



berprfen Sie Ihre Haltung und stellen Sie sicher, dass Ihr Rcken gerade ist und Ihre Schultern entspannt sind.



Lehnen Sie sich nun nach vorne ber Ihr rechtes Bein.



Sie werden die Dehnung in Ihren Hften und in Ihrem Ges spren.



Halten Sie die Position fr 10 bis 20 Sekunden durch.



Lassen Sie dann wieder los und kehren Sie in die Ausgangsposition zurck.
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Heben Sie den linken Fu vom Boden ab.



Kreuzen Sie ihn ber Ihr rechtes Knie und legen Sie Ihre Hnde auf das linke Knie und auf den linken Knchel.



Lehnen Sie sich nun mit dem Rcken nach vorne ber Ihr linkes Bein.



Sie werden die Dehnung in Ihren Hften und in Ihrem Ges spren.



Halten Sie die Position fr 10 bis 20 Sekunden durch.



Lassen Sie dann wieder los und kehren Sie in die Ausgangsposition zurck.



Diese Dehnbungen wrmen Ihren Krper auf und bereiten Sie auf die folgenden bungen im Sitzen vor.



 Kraftbungen im Sitzen



Sie knnen sich im Sitzen gut dehnen. Es ist auch mglich, etwas Cardio zu machen und die Muskeln zu trainieren. Wenn Spazierengehen fr Sie keine Option ist, knnen Sie mit dem Marschieren im Sitzen einen hnlichen Kardioeffekt erzielen. Vielleicht fhlen Sie sich dann sogar besser und fangen wieder an, mehr zu laufen.



Die Vorteile des Gehens sind nach wie vor gut dokumentiert. Einige Studien legen nahe, dass das regelmige Gehen Senioren dabei hilft, ihr Leben zu verlngern. Und wenn Sie tglich 30 Minuten laufen knnen, zeigt das, dass Sie noch immer gesund sind. Das Gehen hilft dem Herzen dabei, das Blut durch den Krper zu pumpen und den Sauerstofffluss zu frdern.



Diejenigen, die nicht tglich laufen, profitieren von der Erforschung der Grnde dafr. Wenn Sie Angst davor haben, zu versagen, ist es gut, dass Sie dieses Buch in die Hand genommen haben. Im Idealfall werden Sie Ihr Selbstvertrauen zurckgewinnen und beim Gehen zunehmend weniger stolpern und strzen.



Fr das Krafttraining im Sitzen verwenden wir die gleiche Ausgangsposition wie bei Dehnbungen im Sitzen.



 1. Marschieren im Sitzen



berprfen Sie in der Ausgangsposition noch einmal Ihre Haltung.



Achten Sie darauf, dass Sie auf dem vorderen Teil Ihres Stuhls sitzen und nicht auf der Rckenlehne. Legen Sie Ihre Hnde auf Ihre Oberschenkel.



Heben Sie nun den rechten Fu vom Boden ab, so dass Sie das rechte Knie auf Hfthhe bringen.



Stellen Sie dann den rechten Fu wieder auf den Boden.



Heben Sie, ohne innezuhalten, den linken Fu vom Boden ab, so dass nun das rechte Knie auf Hfthhe gehoben wird.



Stellen Sie dann den linken Fu wieder auf den Boden.
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Legen Sie Ihre Hnde auf die Oberschenkel, um festzustellen, ob Sie bei der Bewegung Gleichgewichtsprobleme haben. Wenn Sie bei der bung Gleichgewichtsprobleme haben, versuchen Sie das Gleiche nochmal, aber halten Sie sich dabei mit beiden Hnden an den Stuhlkanten fest. Manche Menschen werden sich an den Seiten des Stuhls festhalten mssen, bis ihre Krpermitte stark genug geworden ist.



Marschieren Sie weiter, bis Sie sich mit einem gleichmigen Tempo wohl fhlen. Sie sollten sich daran gewhnen, die Beine im Marschschritt zu bewegen, whrend Sie auf dem Stuhl sitzen.



Sobald Sie das Gefhl haben, dass Sie einen gleichmigen Rhythmus erreicht haben, fgen Sie die Armbewegungen hinzu. Das Hinzufgen der Arme bedeutet, dass Sie die Seiten des Stuhls loslassen mssen. Diejenigen, die fr diese Variante des sitzenden Marsches noch nicht bereit sind, knnen mit dem nchsten Schwierigkeitsgrad anfangen, wenn sie so weit sind. Das Marschieren mit Armeinsatz ist ein wichtiger Meilenstein, den Sie sich als Ziel setzen knnen.



Das Hinzufgen der Arme lsst Ihre Herzfrequenz ansteigen. Es ist in Ordnung, wenn Sie Ihre Herzfrequenz whrend des Trainings ber Ihre Ruhefrequenz hinaus erhhen. Die Erhhung der Herzfrequenz fhrt zu einer effizienteren Sauerstoff- und Blutversorgung fr den Krper. Auerdem verbrennt Ihr Krper dadurch Kalorien und kurbelt Ihren Stoffwechsel an.



Lassen Sie uns wieder mit einem sitzenden Marsch aus der Ausgangsposition heraus beginnen.



Heben Sie den rechten Fu vom Boden ab, so dass sich das rechte Knie auf Hfthhe erhebt.



Stellen Sie dann den rechten Fu wieder auf den Boden.



Heben Sie den linken Fu vom Boden ab, so dass das linke Knie auf Hfthhe erhebt, und stellen Sie den linken Fu wieder auf den Boden.



Fr die nchste Runde mssen Sie zuerst die Arme vorbereiten.



Bilden Sie mit Ihren Hnden Fuste und lassen Sie sie seitlich an Ihren Hften.



Beugen Sie die Ellbogen so, dass Sie mit jedem Arm einen 90-Grad-Winkel bilden.



Spannen Sie auerdem Ihren Bizeps leicht an, um den Arm zu beugen.



Heben Sie nun Ihre rechte Faust auf Augenhhe und drcken Sie den linken Ellbogen in Richtung Stuhllehne.



Als Nchstes drcken Sie Ihren rechten Ellbogen in Richtung Stuhllehne und heben Ihre linke Faust auf Augenhhe. ben Sie die Bewegung ein paar Mal, damit Sie sich an die Schwungbewegung gewhnen knnen. Allein diese Bewegung wird Ihre Herzfrequenz erhhen.



Wenn Sie das mit Ihren marschierenden Beinen kombinieren, werden Sie noch mehr Vorteile ernten.



Lassen Sie uns das nochmal zusammenfassen.



Konzentrieren Sie sich in der Ausgangsposition zunchst auf die Positionierung Ihrer Arme.



Bilden Sie Fuste und bilden Sie 90-Grad-Winkel, indem Sie die Ellbogen beugen.



Heben Sie nun den rechten Fu vom Boden ab und heben Sie die linke Faust.



Wechseln Sie dann, ohne zu pausieren.



Heben Sie diesmal den linken Fu vom Boden und heben Sie Ihre rechte Faust.



In gewisser Weise ist dies eine Ganzkrperbewegung, die Ihr Gleichgewicht und Ihre Kraft trainiert.



Fahren Sie mit den abwechselnden Bewegungen fort, bis Sie acht vollstndige bungsstze absolviert haben.



 2. Kniestrecken im Sitzen



Greifen Sie in der Ausgangsposition mit jeder Hand an die Seiten Ihres Stuhls.



Vermeiden Sie es, sich gegen die Rckenlehne des Stuhls zu lehnen.



Achten Sie stattdessen darauf, dass Sie aufrecht sitzen bleiben.



Wenn ntig, rutschen Sie im Stuhl ein paar Zentimeter nach vorne, aber lassen Sie Ihren Krper weitgehend auf dem Sitz, damit Sie nicht das Gleichgewicht verlieren oder das Gefhl haben, dass Sie fallen knnten.



Heben Sie Ihren rechten Fu vom Boden ab, so dass Ihr Knie sich auf Hfthhe befindet.



Strecken Sie dann das rechte Knie aus, so dass sich das Bein parallel zum Boden befindet.



Halten Sie die Position fnf Sekunden lang.



Beugen Sie dann das Knie und setzen Sie den rechten Fu wieder auf dem Boden ab.



Heben Sie nun Ihren linken Fu vom Boden ab, so dass Ihr Knie auf Hfthhe ist.



Strecken Sie dann das linke Knie aus, so dass das linke Bein parallel zum Boden ist.



Halten Sie die Position fr fnf Sekunden.



Beugen Sie dann das Knie und stellen Sie den linken Fu wieder auf dem Boden ab.
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Sie knnen das Kniestrecken auf zwei Arten trainieren - entweder abwechselnd oder mehrmals auf der gleichen Seite. Wenn Sie sich fr den Wechsel entscheiden, fhren Sie die bung erst mit dem rechten und dann mit dem linken Bein aus - andernfalls strecken Sie erst achtmal auf der rechten Seite das Knie und anschlieend achtmal auf der linken Seite.



 3. Wadenheber im Sitzen



Greifen Sie aus der Ausgangsposition mit beiden Hnden an die Seite des Stuhls.



Setzen Sie sich dann auf die vordere Hlfte des Stuhls statt auf die hintere.



Stellen Sie Ihre Fe und Beine hftbreit auseinander.



Heben Sie als Nchstes beide Fersen vom Boden ab, aber lassen Sie die Zehen und Fuballen auf dem Boden. Halten Sie die Position fr 10 bis 20 Sekunden durch.



Stellen Sie dann Ihre Fe wieder auf den Boden.



Machen Sie den Wadenheber insgesamt achtmal.
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4. Beinheber im Sitzen



Greifen Sie aus der Ausgangsposition mit beiden Hnden an die Seite des Stuhls.



Setzen Sie sich dann auf den mittleren Teil des Stuhls.



Achten Sie darauf, dass Sie sich in dieser Position stabil und ausgeglichen fhlen.



Bringen Sie Ihre Fe und Beine zusammen, so dass sie sich berhren.



Heben Sie dann beide Fe gleichzeitig vom Boden hoch.



Whrend Sie sie und Ihre Beine anheben, beurteilen Sie, wie sich Ihr Krper anfhlt.



Wenn Sie die Beine nicht bis auf Hfthhe heben knnen, ohne dabei andere Krperteile zu berlasten, knnen Sie sie fr den Anfang lediglich ein paar Zentimeter hoch anheben.



Prfen Sie bei jedem weiteren Versuch, ob Sie sie noch einen Zentimeter hher heben knnen.



Jedes Mal, wenn Sie Ihre Beine anheben und eine bequeme Hhe gefunden haben, verharren Sie in der Position fr 10 bis 20 Sekunden.



Wiederholen Sie die Hebebung achtmal.
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 5. Oberkrperrotation im Sitzen




Bilden Sie aus der Ausgangsposition heraus mit beiden Hnden Fuste und beugen Sie die Ellbogen.




Bringen Sie die Ellbogen an Ihre Seiten und achten Sie darauf, dass beide Handflchen nach oben zeigen.



Setzen Sie sich auf die vordere Hlfte des Stuhls.



Achten Sie auf eine gute Krperhaltung, um die besten Ergebnisse zu erzielen.



Schauen Sie nach vorne und drehen Sie den Bauch nach rechts.



Halten Sie die Position fnf Sekunden lang durch.



Beenden Sie die Drehung und schauen Sie wieder nach vorne.



Drehen Sie dann Ihren Bauch nach links und halten Sie diese Position weitere fnf Sekunden lang.



Fr ein zustzliches Training der Krpermitte fhren Sie die bung mit einem Gymnastikball durch.



Der Ball stabilisiert Ihre Arme und hilft Ihnen dabei, Ihre Energie auf Ihren Mittelkrper zu konzentrieren.



In der Not reicht es aus, wenn Sie einfach Fuste zu machen, um die bung durchzufhren.
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6. Setzen und Aufstehen



Obwohl sich Kapitel vier auf bungen im Sitzen konzentriert, ist es hilfreich, eine bung im Sitzen dabei zu haben, mit der Sie Ihre Fortschritte einschtzen knnen. Sitz- und Stehbungen helfen Ihnen dabei zu beurteilen, wie leicht Sie aus einer Sitzposition wieder aufstehen knnen. Die Vorteile von bungen im Sitzen fr Senioren sind zahlreich. Sie stellen sicher, dass Sie krperliche Aktivitten durchfhren knnen, auch wenn Sie sich gerade von einer Operation oder einer Verletzung erholen mssen. Das ist besonders wichtig fr Menschen, die unter chronischen Schmerzen leiden.



berprfen Sie Ihr Gleichgewicht und Ihre Kraft beim Hinsetzen und Aufstehen.




Begeben Sie sich aus der Ausgangsposition auf die vordere Hlfte des Stuhls. Hier bieten wir Ihnen zwei verschiedene Mglichkeiten.




Vergewissern Sie sich, dass Sie mit den Fen fest auf dem Boden stehen.



Legen Sie Ihre Hnde mit der Handflche nach unten auf den Stuhl, neben Ihre Oberschenkel.



Stoen Sie sich mit Ihren Hnden vom Stuhl ab.



Da Sie sich selbst hochschieben mssen, sollten Sie darauf achten, dass der Stuhl auf einer stabilen Unterlage steht.



Rutschige Bden sind in dieser Situation nicht gut! Vermeiden Sie bitte auch Sthle mit Rollen.



Zhlen Sie nun bis drei und drcken Sie sich hoch, bis Sie geradestehen.



Bewerten Sie dann, wie Sie abgeschnitten haben.



Machen Sie die bung noch ein paar Mal, um Ihre Fhigkeiten bei der Ausfhrung der Bewegung besser einschtzen zu knnen.



Im Idealfall erreichen Sie den Punkt, an dem Sie aus der sitzenden Position aufstehen knnen, ohne sich mit den Hnden abzustoen - die zweite Version.



Begeben Sie sich aus der Ausgangsposition auf die vordere Hlfte des Stuhls.



Vergewissern Sie sich, dass Sie mit den Fen fest auf dem Boden stehen.



Heben Sie Ihre Arme parallel zu Ihren Oberschenkeln und dem Boden in die Luft.



Richten Sie sich mit Hilfe Ihrer Oberschenkel und Ihres Rckens vom Stuhl aus auf.



Zhlen Sie bis drei und stehen Sie auf.



Bewerten Sie anschlieend, wie Sie abgeschnitten haben.



Wenn Ihnen das zu anstrengend ist, versuchen Sie es noch ein paar Mal mit der Untersttzung durch Ihre Hnde. Auerdem knnen Ihnen unsere anderen bungen helfen, Ihren Torso und Ihren Unterkrper zu strken.
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 Mit Gewichten



Die Verwendung von Gewichten beim Training bietet Ihnen mehrere Vorteile. Sie erzeugen dadurch zustzlichen Widerstand und strken die Muskeln.



Die folgenden bungen sind fr alle Fitnessniveaus geeignet – passen Sie das Gewicht einfach entsprechend an. Fortgeschrittene Senioren knnen zum Beispiel fnf Kilo Hanteln in jede Hand nehmen. Anfnger oder diejenigen, die sich vorsichtig rehabilitieren mssen, knnen die Gewichte ganz weglassen. Erzeugen Sie stattdessen Spannung, indem Sie mit Ihren Hnden Fuste machen.



 1. berkopfdrcken im Sitzen



Vergewissern Sie sich zunchst in der Ausgangsposition, dass Sie die Gewichte, von denen Sie eines in jeder Hand haben sollten, gut im Griff haben.



Es ist in Ordnung, wenn Sie die Gewichte ein paar Mal testen, bevor Sie die bung beenden. Sie wollen sich schlielich selbst herausfordern, ohne dabei einen Teil Ihres Krpers zu berlasten.



Heben Sie nun beide Arme, als ob Sie gleich abheben wollten.



Beugen Sie dann die Ellbogen und bilden Sie einen 90-Grad-Winkel, wobei Ihre Handflchen nach vorne zeigen sollten.



Atmen Sie nun ein. Heben Sie beim Ausatmen die Arme gerade nach oben.



In dieser Position befinden sich Ihre Ellbogen direkt neben Ihren Ohren.



Senken Sie Ihre Arme anschlieend wieder in die 90-Grad-Position ab.



Wiederholen Sie das Hochdrcken noch achtmal.
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 2. Trizeps-Extension im Sitzen



Halten Sie in der Ausgangsposition ein Gewicht in der rechten Hand.



Heben Sie den rechten Arm, als ob Sie eine berkopfdruckbewegung machen wollten.



Legen Sie zur Untersttzung die linke Hand auf den rechten Ellbogen.



Beugen Sie dann den Ellbogen und bringen Sie das Gewicht vorsichtig hinter Ihren Kopf.



Heben Sie das Gewicht im gleichen Tempo wieder ber Ihren Kopf hoch.



Wiederholen Sie die Bewegung achtmal.



Wechseln Sie dann das Gewicht von der rechten in die linke Hand und heben Sie es erneut hoch, als wollten Sie einen berkopfdruck durchfhren.



Legen Sie zur Untersttzung die rechte Hand auf den linken Ellbogen.



Beugen Sie dann den linken Ellbogen und bringen Sie das Gewicht vorsichtig hinter Ihren Kopf.



Heben Sie das Gewicht im gleichen Tempo wieder ber Ihren Kopf.



Wiederholen Sie die Bewegung achtmal.
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 3. Bizepsbeugung im Sitzen



Achten Sie in der Ausgangsposition darauf, dass Sie in jeder Hand ein Gewicht halten.



Positionieren Sie Ihre Ellbogen sorgfltig, achten Sie darauf, dass Sie sie an die Seite Ihrer Taille drcken.



Bilden Sie mit Ihren Armen einen 90-Grad-Winkel und drehen Sie die Handflchen Ihrer Hnde nach oben.



Heben Sie beide Gewichte in Richtung Ihrer Schultern und lassen Sie dabei die Ellbogen an Ihrer Taille.



Senken Sie sie im gleichen Tempo wieder auf den 90-Grad-Winkel ab.



Machen Sie die Bizepsbeugung insgesamt achtmal.
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 4. Schulterheben im Sitzen



Nehmen Sie in der Ausgangsposition ein Gewicht in jede Hand.



Halten Sie die Gewichte wie Hmmer, so dass Ihre Handknchel zum Boden zeigen.



Lassen Sie Ihre Arme ganz natrlich an Ihren Seiten herabhngen.



Wenn Sie sich auf den vordersten Teil des Stuhls setzen mssen, tun Sie das.



Heben Sie Ihre Arme so hoch, dass die Knchel zur Wand zeigen.



Bringen Sie Ihre Arme auf Schulterhhe und halten Sie sie zwei bis drei Sekunden lang ruhig in dieser Position.



Lassen Sie sie dann wieder herabsinken.



Wiederholen Sie die Bewegung insgesamt achtmal.



Die bungen aus dem Sitzen fr Senioren sind fr alle Leistungsstufen geeignet.



Wie oben erklrt, werden sie durch das Hinzufgen von Gewichten noch anspruchsvoller.



Auerdem knnen Sie Ihre Fortschritte beim Training mit Gewichten gut messen.
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Kapitel 5 – bungen im Stehen




bungen im Stehen bieten Senioren den grten Nutzen zur Verbesserung des krperlichen Gleichgewichts. Wenn Sie versuchen, auf einem Bein zu stehen und diese Position halten wollen, werden Sie schnell herausfinden, wie es derzeit um Ihr Gleichgewicht steht. bungen auf dem Boden und auf dem Stuhl runden ein solides Bewegungsprogramm ab, aber bungen im Stehen geben dem Ganzen den letzten Schliff. Diese bungen geben Senioren das Selbstvertrauen, das sie brauchen, um die Aufgaben des Alltags erfolgreich zu bewltigen.



bungen im Stehen stellen fr Senioren oft die grte Herausforderung dar. Diejenigen, die sich fast tglich krperlich bettigen, knnen sich von bungen im Sitzen zu bungen im Stehen vorarbeiten. Wenn Ihnen die Stehbungen in diesem Kapitel zu fortgeschritten vorkommen, denken Sie daran, dass Sie sich das Ziel setzen knnen, eines Tages dazu in der Lage zu sein, diese Bewegungen zu meistern.



Vorteile von bungen im Stehen



Ein wenig krperliche Aktivitt ist besser als gar keine krperliche Aktivitt. Dieses Buch enthlt mehrere bungen im Sitzen fr Senioren, die ihr Gleichgewicht verbessern oder erhalten mchten.



Um Ihre krperliche Fitness zu optimieren, ist es aber am besten, die Version im Stehen durchzufhren. Sie knnen zum Beispiel auch die Dehnbungen aus Kapitel 2 machen. Tatschlich knnen Sie sogar Ihre Waden und Knchel im Sitzen dehnen.



Dieses Kapitel befasst sich mit fortgeschritteneren bungen, die wir Ihnen jedoch nur als Einstieg anbieten werden. Zunchst werden in diesem Kapitel bungen im Stehen beschrieben, die Sie mit Hilfe eines Stuhls durchfhren knnen, der Ihnen als Balancierhilfe dient. Sobald Sie Ihren Halt und Ihr Gleichgewichtsgefhl gefunden haben, ermutigen wir Sie, die bungen auch ohne den Stuhl auszuprobieren.



Die bungen im Stehen haben eine Reihe von Vorteilen:



	
Verbesserung des Stoffwechsels


	
Verbrennung von mehr Kalorien


	
Eine geringere Wahrscheinlichkeit einer Gewichtszunahme


	
Verbesserung des Blut- und Sauerstoffflusses


	
Die bungen senken den Cholesterinspiegel


	
Intensivere Muskelarbeit


	
Verbessert die Gehirnfunktion


	
Emuliert die tglichen Bewegungen





Es erfordert mehr Anstrengung, eine bung im Stehen zu absolvieren als im Sitzen. Mitte der 2010er Jahre bezeichneten eine Gruppe von Forschern das Sitzen sogar als das neue Rauchen. Einige Jahre lang ermutigten sie und einige Unternehmensberater Unternehmen dazu, ihren Broangestellten dabei zu helfen, fter zu stehen. Brombelhersteller entwickelten aufstehfreundliche Schreibtische und Sitzpltze, die von einigen Berufsttigen gut angenommen wurden. Diese Arbeitspltze waren mit hhenverstellbaren Schreibtischen ausgestattet, und die Arbeitnehmer hatten die Freiheit, sich die Hhe nach ihren Prferenzen einzustellen. Ein Broangestellter, der whrend seiner Schicht steht, kann pro Stunde 88 zustzliche Kalorien verbrennen! Im Sitzen werden zwischen 60 und 120 Kalorien pro Stunde verbrannt, aber im Stehen knnen 120 bis 200 Kalorien pro Stunde verbrannt werden.



Whrend Sie die Stehbungen durchfhren, sollten Sie Ihren Krper immer wieder berprfen. Da sich dieses Buch darauf konzentriert, Ihnen bei der Verbesserung Ihres Gleichgewichts zu helfen, mssen Sie es sich zum Ziel machen, an den Meilensteinen zu arbeiten, die Sie sich selbst gesetzt haben. Wie gut werden Sie zum Beispiel bei der bung mit Balancieren im Stehen abschneiden?



Warum bungen im Stehen so effektiv sind



bungen im Stehen sind aus mehreren Grnden praktisch. Beim Stehen mssen alle Muskeln zusammenarbeiten. Es ist so hnlich wie beim Gehen - Sie setzen Ihre Muskeln ein, wenn Sie einen Fu vor den anderen setzen. Im Kleinkindalter wird das Gehen fr uns Menschen ganz automatisch. Da ist es normal, dass man vergisst, dass man eine starke Krpermitte, gesunde Beine und eine ausgezeichnete Krperhaltung braucht, um die Bewegungen richtig durchfhren zu knnen. Verstndlicherweise haben einige Senioren Schwierigkeiten dabei, ber lngere Zeitrume zu stehen oder zu gehen. Ganz gleich, ob dies durch unkontrollierbare Umstnde zu Stande gekommen oder altersbedingt ist, nehmen Sie unbedingt weiterhin an krperlichen Aktivitten teil, um Ihre Lebensqualitt zu verbessern. Machen Sie kleine Schritte, die Ihnen zu einem besseren Gleichgewicht und einem strkeren Krper verhelfen knnen.



Die Effektivitt von bungen im Stehen ergibt sich auch aus dem Fehlen von Hindernissen. Wenn Sie bungen auf einem Stuhl durchfhren, beugen Sie Ihre Ellbogen und Knie. Diese Beugungen behindern den Blut- und Sauerstofffluss. So erreichen Sie nicht den maximalen Nutzen der bung.



Fr die bungen im Stehen sollten Sie sich zunchst aufrecht mit den Armen und Hnden an Ihren Seiten hinstellen. Stellen Sie Ihre Fe hftbreit auseinander auf den Boden und beugen Sie die Knie leicht. Achten Sie auf eine korrekte Krperhaltung - Ihr Rcken ist gerade, ebenso wie Ihr Nacken. Vergewissern Sie sich, dass Ihre Schultern und Ihr Nacken nicht verspannt sind. Lassen Sie Ihre Schultern entspannt nach unten hngen, anstatt sie in Richtung Ihrer Ohren zu heben. Stellen Sie sich neben Ihren Stuhl, damit Sie bei Bedarf Ihre Hand auf die Rckenlehne legen knnen.



Nun kann es losgehen!



 bungen im Stehen mithilfe eines Stuhls



Zur Erinnerung: Bei diesen Dehnbungen dient der Stuhl als Sttze. Selbst wenn Sie Ihre Hand zur Untersttzung auf den Stuhl legen, sollte es ein leichter Griff sein, kein schweres Absttzen. Wenn jemand versuchen wrde, den Stuhl unter Ihrer Hand wegzuziehen, sollte er in der Lage sein, dies relativ leicht zu tun. Es ist in Ordnung, wenn Sie den Stuhl als Krcke zu benutzen, wenn Sie sich nach einer Verletzung oder Operation erholen mssen. Es ist auch in Ordnung, wenn Sie den Stuhl benutzen, um zustzliches Selbstvertrauen zu gewinnen. Ziel ist es jedoch, den Punkt zu erreichen, an dem Sie das ntige Vertrauen und Gleichgewicht haben, um auch ohne den Stuhl trainieren zu knnen.



 1. Waden-Dehnung



Drehen Sie sich aus der Ausgangsposition heraus um 90 Grad, so dass Sie mit dem Gesicht zur Stuhllehne stehen.



Legen Sie beide Hnde leicht auf die Rckenlehne des Stuhls. Vermeiden Sie es, sich dabei nach unten zu beugen, um die Rckenlehne zu erreichen. Wenn ein Stuhl nicht funktioniert, knnen Sie immer stattdessen eine Hand auf eine Wand oder Arbeitsplatte legen.



Achten Sie darauf, dass Ihre Fe hftbreit voneinander weg stehen und dass Sie eine gute Krperhaltung haben.



Heben Sie Ihre Fersen vom Boden ab und stellen Sie sich auf die Zehenspitzen.



Sie werden diese bung in Ihren Wadenmuskeln spren.



Halten Sie die Position drei Sekunden lang durch und rollen Sie dann den Fu wieder auf den Boden ab.



Wiederholen Sie die bung achtmal.
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 2. Seitliches Beinheben



Legen Sie in der Ausgangsposition die rechte Hand auf die Rckenlehne des Stuhls.



Testen Sie zunchst Ihr Gleichgewicht, indem Sie den linken Fu vom Boden abheben.



Wenn Sie bereit sind, heben Sie den Fu vom Boden ab und schwingen Sie das Bein nach oben, so dass es fast parallel zum Boden und zur Decke ist.



Testen Sie bei den ersten Versuchen auch die richtige Hhe. Wenn Sie das Bein hher schwingen, fhrt das nicht immer zu einem besseren Trainingseffekt. Aber Sie wollen sich ja herausfordern. Sie werden die bung in Ihrem Ges und im linken Oberschenkel spren. Mit etwas bung werden Sie sie auch im seitlichen Hftbereich spren.



Wenn Sie das Bein nach oben schwingen, halten Sie es eine Sekunde lang in einer angenehmen Hhe fest und bringen es dann wieder nach unten. Wiederholen Sie die Bewegung insgesamt acht Mal.



Drehen Sie sich dann um 180 Grad, so dass Sie Ihre linke Hand auf die Rckenlehne des Stuhls legen knnen. Fhren Sie die bung nun mit dem rechten Bein durch.



Vergewissern Sie sich in der Ausgangsposition, dass Sie die rechte Hand leicht auf den Stuhl gelegt haben.



berprfen Sie auch Ihre Krperhaltung.



Heben Sie nun den rechten Fu vom Boden ab und schwingen Sie das rechte Bein nach oben, so dass es fast parallel zum Boden und zur Decke ist.



Denken Sie daran, dass es nicht um die Hhe des Beins geht.



Es geht darum, das Bein hoch genug anzuheben, um Ihren Krper zu fordern.



Wiederholen Sie die bung noch achtmal mit dem rechten Bein.
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 4. Einbeiniges Heben von vorne und hinten



Von der Ausgangsposition aus mssen wir uns weiterhin auf die Beine konzentrieren.



Legen Sie Ihre rechte Hand leicht auf die Rckenlehne des Stuhls.



Drehen Sie sich um 90 Grad nach links.



Heben Sie den rechten Fu vom Boden ab und schwingen Sie das Bein nach oben, so dass es fast parallel zum Boden und zur Decke ist.



Lassen sie den Fu gestreckt.



Ihr Ziel ist es, die Beinmuskeln herauszufordern, und nicht, sich auf die Hhe des Beins zu konzentrieren.



Sie knnen sich herausfordern, indem Sie das Bein anheben, so dass es parallel zum Boden ist. Sie knnen auch versuchen, noch etwas hher zu gehen. Wenn Sie mit dem Bein nach oben streben und das Gleichgewicht verlieren, sollten Sie es beim nchsten Mal etwas weniger hochheben. Eines Tages werden Sie Ihr Bein vielleicht so hochheben, dass das Schienbein oder das Knie Ihre Nase berhrt, wie die Cheerleader der Dallas Cowboys - aber
 dieser Tag
 ist fr die meisten
 noch nicht gekommen
 !



Sie werden das Training in den Beinen spren, einschlielich des Geses, der Hften und der Krpermitte.



Wiederholen Sie die bung achtmal, indem Sie die rechte Hand nach vorne heben.
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Aus der gleichen stehenden Position heraus knnen Sie die gleiche bung fr das linke Bein durchfhren.



berprfen Sie Ihre Krperhaltung und Ihre Handposition.



Heben Sie nun den linken Fu vom Boden hoch und schwingen Sie das linke Bein nach oben, so dass es fast parallel zum Boden und zur Decke ist.



Fordern Sie die Beinmuskeln etwas.



Wenn Sie feststellen, dass Sie Ihr Bein auf einer Seite hher anheben knnen als auf der anderen, ist das normal. Sie knnen das ausgleichen, indem Sie die schlechtere Seite strker dehnen. Sie knnen auch zustzliche Wiederholungen auf der weniger dehnbaren Seite durchfhren, um dem entgegenzuwirken.



Wiederholden Sie die Bewegung achtmal mit dem linken Bein, indem Sie es nach vorne anheben.



Bewegen Sie das Bein anschlieend nach hinten.



Gehen Sie von der Ausgangsposition aus mit dem rechten Fu einen Schritt zurck und stellen Sie die Fuspitze auf den Boden.



Heben Sie nun das rechte Bein hinter sich vom Boden ab.



Sie werden feststellen, dass Ihr Bewegungsspielraum weitaus eingeschrnkter ist, als wenn Sie das Bein nach vorne oder zur Seite schwingen wollten. Die Bewegung ist jedoch eine groartige Gleichgewichtsbung, die die Beinmuskeln und das Ges fordert. Die bung dadurch zu einer Art Pulsieren statt zu einem Heben des Beines.



Machen Sie acht Wiederholungen mit dem rechten Bein, indem Sie abwechselnd nach vorne und hinten schwingen.



Gehen Sie von der Ausgangsposition aus mit dem linken Fu einen Schritt zurck und setzen Sie die Fuspitze auf dem Boden ab.



Heben Sie nun das linke Bein hinter sich vom Boden hoch.



Heben Sie das Bein hoch genug an, um das Brennen in den Beinmuskeln und im Rcken zu spren.



Wiederholen Sie die bung achtmal mit dem linken Bein, indem Sie es immer wieder nach vorne und hinten schwingen.



 5. Miniausfallschritt



Legen Sie in der Ausgangsposition beide Hnde locker auf die Rckenlehne des Stuhls.



Machen Sie mit dem rechten Fu einen groen Schritt zurck und beugen Sie das rechte Knie leicht an.



Beugen Sie nun das linke Knie, aber fhren Sie die linke Zehe nicht mit dem linken Knie zusammen, sondern richten Sie gerade nach vorne
 aus
 .



Halten Sie die Miniausfallschrittposition fr 10 Sekunden.



Um die bung zu beenden, strecken Sie das linke Knie wieder.



Machen Sie dann mit dem rechten Fu einen Schritt nach vorne.



Wechseln Sie dann auf die linke Seite.



Gehen Sie aus der Ausgangsposition mit dem linken Fu einen groen Schritt zurck und beugen Sie das rechte Knie leicht.



Wenn Sie das rechte Knie beugen, achten Sie darauf, dass Sie mit dem Knie nicht ber die Zehe hinausragen, richten Sie das Knie stattdessen
 ber
 der Zehe
 aus.



Halten Sie die Miniausfallschrittposition fr 10 Sekunden durch.



Beenden Sie die bung, indem Sie das rechte Knie wieder strecken.



Machen Sie anschlieend mit dem linken Fu einen Schritt nach vorne.



Der Miniausfallschritt ist eine vielseitige Bewegung. Um sie zur Dehnung zu nutzen, halten Sie die Position 10 bis 20 Sekunden lang durch. Um die bung in Ihren Trainingsplan zu integrieren, knnen Sie entweder acht Wiederholungen auf jeder Seite machen oder die Beine abwechselnd je achtmal pro Seite in einem bungssatz in die Ausfallschrittposition bringen.



Deshalb haben Sie zwei Mglichkeiten.



Gehen Sie entweder mit dem rechten Bein zurck in den Miniausfallschrittposition und halten Sie die bung 10 Sekunden lang.



Wiederholen Sie die Bewegung insgesamt achtmal auf der linken Seite.



Machen Sie dann das Gleiche mit dem linken Bein.



ODER



Gehen Sie mit dem rechten Bein zurck in den Miniausfallschrittposition und halten Sie die Position 10 Sekunden lang durch.



Treten Sie dann mit dem linken Bein nach vorne und wiederholen Sie die bung.



Halten Sie die Position erneut fr 10 Sekunden.



Gehen Sie achtmal zurck in die Ausgangsposition und trainieren Sie beide Seiten.
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 bungen im Stehen ohne Stuhl



Die bungen im Stehen fordern Ihr Gleichgewicht heraus und stellen Ihre Ausdauer auf die Probe. Sie trainieren durch die bungen auerdem indirekt Ihre Krpermitte und verbessern Ihr Gleichgewicht.



Die Ausgangsposition fr jede bung ist eine stehende, aufrechte Position. berprfen Sie Ihre Krperhaltung und entspannen Sie Ihre Hnde und Arme, lassen Sie sie entspannt an Ihren Seiten herabhngen. Entspannen Sie auerdem Ihre Schultern und lsen Sie alle Verspannungen im Nackenbereich. Stellen Sie dann Ihre Fe hftbreit auseinander.



 1. Marschieren Sie auf der Stelle



Dieses Buch ermutigt Senioren dazu, diese Ausdauerbung durch tgliche Spaziergnge zu ergnzen. An den Tagen, an denen Sie nicht drauen spazieren gehen knnen, knnen Sie aber als Alternative auf der Stelle marschieren.



Formen Sie in der Ausgangsposition mit beiden Hnden Fuste.



Schwingen Sie die rechte Faust nach vorne und die linke Faust leicht nach hinten.



Machen Sie anschlieend die gleiche Bewegung auf der je anderen Seite.



Schwingen Sie die linke Faust nach vorne und die rechte Faust leicht nach hinten.



Versuchen Sie nun die Bewegungen zu wiederholen, ohne eine Pause zu machen.



Wenn Sie Ihre Fuste vor und zurck schwingen, achten Sie darauf, Ihre Taille nicht zu verdrehen.



Ziel ist es, dass die bung Ihre Arme trainiert und Ihre Herzfrequenz erhht.



Heben Sie als Nchstes Ihren rechten Fu vom Boden hoch.



Je hher Sie Ihren Fu vom Boden heben, desto anspruchsvoller wird die bung. Sie sollten jedoch auch Ihre aktuellen Fhigkeiten bei der Wahl der Hhe in Betracht ziehen.



Wenn Sie Ihr Knie auf Hfthhe anheben und unbeirrt weiter marschieren knnen, tun Sie das gerne. Manche Senioren knnen ihre Knie sogar bis zur Brust heben.
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Wenn Sie auf der Stelle marschieren, ist es am wichtigsten, die Bewegung in einem gleichmigen Tempo fortzusetzen, unabhngig von der Fuhhe. Ein anspruchsvolles, gleichmiges Tempo erhht Ihre Herzfrequenz, trainiert Ihren Krper und hilft Ihnen dabei, einige Kalorien zu verbrennen.



Marschieren Sie daher stets in Ihrem eigenen Tempo. Versuchen Sie dann, Ihre Knie in regelmigen Abstnden zunehmend hher anzuheben.



Marschieren Sie 30 Sekunden lang im Stehen weiter.



 2. Abwechselnde seitliche Ausfallschritte



An dieser Stelle bauen wir bungen ein, bei denen Sie sich strecken und recken mssen. Denken Sie daran, dass es in Ordnung ist, wenn Sie nur klein anzufangen.



Machen Sie aus der Ausgangsposition heraus einen groen Schritt mit dem rechten Fu zur rechten Seite. Ihre Beine sollten nun ein V bilden.



Lehnen Sie sich dann nach rechts, indem Sie Ihr rechtes Knie beugen und das linke Knie weitgehend gerade halten.



Beugen Sie Ihr rechtes Knie und versuchen Sie, Ihren rechten Zeh mit der linken Hand zu berhren.



Wenn Sie Ihren rechten Zeh nicht erreichen knnen, ist das in Ordnung. Der Versuch, den Zeh zu berhren, hilft bereits dabei Ihre Beine, Ihre Krpermitte und Ihren Oberkrper zu dehnen.



Halten Sie die ausgestreckte Position fr 5 Sekunden lang durch.



Beenden Sie die seitliche Dehnung, indem Sie wieder loslassen und Ihr rechtes Knie beugen. Von hier aus knnen Sie zur linken Seite wechseln.



Lehnen Sie sich nach links, indem Sie Ihr linkes Knie beugen und das rechte Knie weitgehend gerade halten.



Beugen Sie Ihr linkes Knie und versuchen Sie, es mit Ihrer rechten Hand zu berhren. Es ist in Ordnung, wenn Sie Ihren Zeh dabei nicht berhren knnen; das Ziel ist es, mit der Zeit immer ein wenig weiterzukommen.



Spren Sie die Dehnung und halten Sie die Position fr fnf Sekunden lang durch.



Beenden Sie die Position, indem Sie die Dehnung beenden und Ihr linkes Knie wieder beugen.



Machen Sie aus der V-Position Ihrer Beine heraus mit dem linken Fu einen groen Schritt nach innen, so dass er auf den rechten Fu trifft.



Sie werden die Dehnung und das Training in verschiedenen Bereichen Ihres Krpers spren, einschlielich der Beine, des Bauches und der Arme.
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 3. Seitschritt



Die seitliche Schrittbewegung ist eine dynamische Dehnbung. Um Sie auszuprobieren, mssen Sie zunchst Ihre Ausgangsposition kontrollieren. Vergewissern Sie sich, dass Sie Ihre Fe sicher auf dem Boden platzieren knnen. Die Dehnbung kann auch zu anspruchsvollen Stehbung werden, wenn Sie sie achtmal auf jedem Bein ausfhren. Auerdem knnen Sie acht Seitschritte mit einem Bein machen und dann zu dem anderen Bein wechseln - ODER Sie knnen achtmal abwechselnd das rechte und das linke Bein benutzen.



Machen Sie von der Ausgangsposition aus mit dem rechten Fu einen groen Schritt zur rechten Seite.



Stellen Sie den rechten Fu auf den Boden und beugen Sie das rechte Knie.



Richten Sie Ihr rechtes Knie ber Ihrer Zehe aus.



Bewegen Sie es nicht weiter als bis zur Zehe nach vorne.



Lassen Sie das linke Knie weitgehend gerade.



Halten Sie die Position fr ein bis zwei Sekunden durch.



Nutzen Sie als Nchstes die Kraft Ihres rechten Oberschenkels, Ihrer Wade und Ihres Fues, um sich mit den Beinen zurck in die V-Position zu drcken.



Beugen Sie nun das linke Knie und richten Sie es mit Hilfe der linken Zehe aus.



Bewegen Sie es nicht weiter als bis zur Zehe nach vorne.



Lassen Sie das rechte Knie weitgehend gerade.



Halten Sie die Position fr ein bis zwei Sekunden durch.



Nutzen Sie als Nchstes die Kraft Ihres linken Oberschenkels, Ihrer Wade und Ihres Fues, um sich mit den Beinen zurck in die V-Position zu drcken.



Kehren Sie in die Ausgangsposition zurck, indem Sie mit dem linken Fu einen groen Schritt nach innen machen, so dass er auf Ihren rechten Fu trifft.



Wiederholen Sie die Bewegung achtmal auf jeder Seite ODER wiederholen Sie die Bewegungen achtmal im Wechsel.
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 4. Kniebeuge



Die Kniebeuge ist eine Grundtrainingsbung, die Ihnen mehrere Vorteile bietet. Wenn Sie fr diese bung in die Hocke gehen, ist es wichtig, dass Sie Ihre Haltung berprfen. Wenn Sie die richtige Haltung beherrschen, knnen Sie sich darauf konzentrieren, noch tiefer in die Position zu sinken.



Machen Sie von der Ausgangsposition mit dem linken und rechten Fu je einen halben Schritt zur Seite.



Sie sollten nun mit den Fen etwas mehr als hftbreit auseinander stehen.



berprfen Sie Ihre Krperhaltung.



Achten Sie darauf, dass Ihr Rcken gerade ist und dass Sie keine Verspannungen in den Schultern oder im Nacken haben.



Verschrnken Sie Ihre Hnde vor Ihrem Krper, um sich abzusttzen. Sie knnen auch beide Arme vor sich ausstrecken und dabei die mit den Fingern nach vorne zeigen. Lassen Sie die Arme hftbreit auseinander.



Beugen Sie dann beide Knie nach vorne.



Wenn Sie die Beine beugen, sollen Sie ein paar Zentimeter tief in die Beugung gehen.



Schieben Sie Ihr Ges whrend des Absinkens in Richtung Boden leicht nach hinten.



Lassen Sie Ihren Rcken gerade - wlben Sie Ihren unteren Rcken nicht. Drcken Sie Ihren Brustkorb leicht nach vorne.



Achten Sie darauf, dass Ihre Schultern entspannt bleiben und nicht zu den Ohren hochgezogen werden.



Beurteilen Sie in der hockenden Position, wie Sie sich fhlen. Halten Sie die Position fr 10 Sekunden lang durch. Strecken Sie dann die Knie durch und bringen Sie die Arme in die Ausgangsposition zurck.



Wiederholen Sie die Kniebeuge insgesamt achtmal.



Alternativ haben Sie die Mglichkeit, achtmal in der Hockposition auf und abzufedern.



Eine dritte Mglichkeit besteht darin, die Hocke 20 Sekunden lang durchzuhalten. Wiederholen Sie diese Schritte achtmal.
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 5. Auf einem Bein balancieren



Testen Sie Ihr Gleichgewicht in der Ausgangsposition.



Vergewissern Sie sich, dass Sie beide Fe auf den Boden gestellt haben.



Entspannen Sie auch Ihre Arme und Hnde, lassen Sie sie zur Seite herabhngen.



Lsen Sie alle Verspannungen, die Sie in den Schultern und im Nackenbereich spren.



Konzentrieren Sie sich auerdem auf etwas an der Wand vor Ihnen.



Wenn Sie sich auf einen Gegenstand oder Punkt konzentrieren, knnen Sie besser auf einem Bein balancieren.



Sie sollten den Test auch mit einer guten Krperhaltung beginnen.



Heben Sie nun Ihren rechten Fu leicht vom Boden ab. Diese Bewegung ist kein Hhentest - es ist ein Gleichgewichtstest. Bei den ersten Versuchen ist es in Ordnung, wenn Sie den Fu nur ein paar Zentimeter vom Boden heben knnen.



Beurteilen Sie, wie Sie sich whrend des Balancierens auf einem Bein fhlen.



Knnen Sie das Gleichgewicht halten, wenn der Fu nur zwei oder drei Zentimeter vom Boden entfernt ist?



Beenden Sie die Balancierbung, indem Sie den rechten Fu wieder auf dem Boden absetzen.



Als Nchstes heben Sie den linken Fu ein paar Zentimeter vom Boden hoch.



Beurteilen Sie, wie Sie sich in der ausgleichenden Position auf der anderen Seite fhlen?



Knnen Sie mehr als fnf Sekunden lang das Gleichgewicht halten?



Beenden Sie die Pose, indem Sie den linken Fu wieder auf den Boden stellen.
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 6. Fersen-Zehen-Gehen



Um Ihre Gleichgewichtsfhigkeiten weiter zu trainieren, versuchen Sie als Nchstes, auf den Zehenspitzen zu gehen.



Dieser Fersengang ist derselbe Test, den die Behrden anwenden, wenn sie herausfinden wollen, ob ein Fahrer betrunken ist oder nicht. Auch in nchternem Zustand ist es mglich, bei dieser bung das Gleichgewicht zu verlieren. Deshalb sollten Sie den Gang ben, um Ihre Muskeln zu strken und Ihren Krper zu trainieren.



Setzen Sie in der Ausgangsposition den rechten Fu vor die linke Zehe, so dass die linke Zehe die rechte Ferse berhrt.



Als Nchstes stellen Sie den linken Fu vor den rechten Fu, so dass die rechte Zehe die linke Ferse berhrt.



Nun bestimmt der vor Ihnen verfgbare Platz, wie oft Sie die bung noch wiederholen knnen. Im Idealfall sollten Sie insgesamt acht Schritte nach vorne machen. Wenn das nicht mglich ist, positionieren Sie sich in Ihrem Umfeld zunchst so, dass Sie es knnen. Beginnen Sie dann, vorsichtig rckwrtszugehen.




Whrend Ihre linke Ferse die rechte Zehe berhrt, bewegen Sie Ihren linken Fu hinter den rechten. Achten Sie darauf, dass Ihre linke Zehe daraufhin die rechte Ferse berhrt.




Bewegen Sie nun Ihren rechten Fu so, dass die rechte Zehe die linke Ferse berhrt.



Wiederholen Sie den Vorgang fr alle acht Schritte oder weniger, falls der Platz begrenzt ist.
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 7. Balancieren wie ein Stock



Whrend des Balancierens auf einem Bein hatten Sie Ihre Arme und Hnde an den Seiten gelassen. Jetzt mssen Sie sie nach oben bewegen, als ob Sie versuchen wollten, wie ein Flugzeug zu fliegen. Wenn Sie die Arme nach oben strecken, wird die bung etwas anspruchsvoller. Gleichzeitig knnen Sie Ihre Arme als Balancierhilfe verwenden. Wenn Sie sich nach links lehnen, spannen Sie Ihre Arme, Ihre Krpermitte und Ihren Rumpf an, um zu verhindern, dass Sie umkippen. Das Gleiche gilt fr jeden, der sich nach rechts lehnt. Die Strategie funktioniert auch, wenn Sie sich zu weit nach vorne oder hinten lehnen.



Heben Sie die Arme aus der Ausgangsposition nach oben und halten Sie sie auf Schulterhhe ausgestreckt.



Heben Sie Ihren rechten Fu zwei bis drei Zentimeter vom Boden hoch. Halten Sie die Position und achten Sie darauf, ob Sie Ihr Gleichgewicht gut kontrollieren knnen.



Im Idealfall knnen Sie die Position 10 Sekunden lang halten, ohne pltzlich in irgendeine Richtung zur Seite, nach vorne oder nach hinten zu kippen.



Stellen Sie dann den rechten Fu flach auf den Boden ab.



Heben Sie nun Ihren linken Fu zwei bis drei Zentimeter vom Boden ab.



Halten Sie die Position und achten Sie darauf, ob Sie Ihr Gleichgewicht gut kontrollieren knnen. Im Idealfall knnen Sie die Position 10 Sekunden lang halten, ohne pltzlich in irgendeine Richtung zur Seite, nach vorne oder nach hinten zu kippen.



Stellen Sie den linken Fu anschlieend wieder auf den Boden.



Das Balancieren wie ein Stock ist eine statische bung. Arbeiten Sie also darauf hin, dass Sie die Fhigkeit entwickeln, die Position auf dem rechten und linken Fu fr je mindestens 20 Sekunden zu halten.



Arbeiten Sie sich dann bis zu 30 Sekunden Haltedauer hoch.
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Kapitel 6 – Geist ber
 Krper




Zu Beginn dieses Buches haben wir darauf hingewiesen, dass das Gehirn Schmerzen registriert und sich an sie erinnert. Daher kann der Gedanke, nach etwas zu greifen oder in eine bestimmte Richtung zu gehen, das Gefhl von Schmerzen schon dann auslsen, bevor der Krper ihn tatschlich sprt. Es ist daher schwierig, bestimmte Aufgaben zu erledigen, wenn man von vorneherein wei, dass sie Unbehagen verursachen werden. Einige Senioren wissen, dass mehr Bewegung krperliche Schmerzpunkte hervorheben oder aufdecken kann und scheuen sich daher davor, neue Bewegungen auszuprobieren. Viele Senioren wissen auch, dass sportliche Bettigung ihre krperlichen Fhigkeiten herausfordern kann, so dass sie es sich in vielen Fllen lieber zweimal berlegen, ob sie ein Trainingsprogramm beginnen sollen. Dieses Kapitel befasst sich mit diesen Befrchtungen und legt den Schwerpunkt bei diesen berlegungen auf den Geist und nicht auf die Materie.



Senioren, die die Dehn- und Kraftbungen aus Kapitel zwei bis Kapitel fnf ausprobiert haben, haben ihre krperlichen Grenzen bereits getestet. Einige Senioren werden feststellen, dass sie krperlich nicht mehr ganz auf der Hhe sind. Andere werden dazu in der Lage sein, alle bungen ohne Probleme durchzufhren. Fr Anfnger ist es normal, dass das Balancieren eine Herausforderung darstellt oder dass es anstrengend ist, acht Wiederholungen pro Bewegung zu absolvieren. Aber Sie haben die ntige Motivation, um es durchzuziehen. Immerhin haben Sie dieses Buch bereits bis Kapitel sechs gelesen!



Sie haben dieses Buch in die Hand genommen, um Ihre derzeitigen krperlichen Fhigkeiten zu verbessern. Auerdem haben Sie sich fr dieses Buch entschieden, um Ihre Lebensqualitt zu verbessern und das Risiko von Verletzungen durch Strze zu reduzieren.



Die richtige Bewegung und die Verbesserung des Gleichgewichts haben zwei verschiedene Komponenten: Sie fordern Ihren Krper und auch Ihren Geist. Der krperlich fitteste Profi-Sportler kann ohne Selbstvertrauen keine Hchstleistungen vollbringen. Athleten mssen daran glauben, dass richtig werfen, fangen und Tore erzielen knnen. Andernfalls leidet ihre Leistung. Daher fhrt eine positive Einstellung whrend der krperlichen Aktivitt zuverlssig zu besseren Ergebnissen.



Senioren sollten mit einer positiven Grundeinstellung trainieren. Wie bereits in diesem Buch erwhnt, bringt das Altern einige krperliche Zwickmhlen mit sich. Im Alter von 35 Jahren beginnt der Krper zu schwcheln. Sobald Menschen Schmerzen in den Knien, Handgelenken oder im Nacken verspren, fangen sie an, sich krperlich zurckzuhalten. Zum Beispiel werden Liegesttze fr Menschen mit Handgelenksproblemen zu einer viel greren Herausforderung. Kniebeschwerden halten hingegen andere vom tglichen Spazierengehen ab. Da wir wissen, dass die meisten Senioren ein krperliches Leiden haben, das sie strt, bietet dieses Buch uns gengend Alternativen, um Sie auf den Weg zur Verbesserung Ihres Gleichgewichts zu bringen.



Wenn man sich krperlich zu sehr anstrengt, fhrt das manchmal zu schlimmeren Problemen. Die krperliche Rehabilitation bietet jedoch auch eine gute Mglichkeit, um Schmerzen zu lindern und eine Verschlimmerung der Symptome zu verhindern.



Wenn Sie Zweifel daran haben, wie weit Sie sich krperlich anstrengen knnen, wenden Sie sich an Ihren Hausarzt. Sobald dieser Ihnen grnes Licht gibt, knnen Sie bequem Ihre mentale Verfassung anpassen. Wenn Ihr Arzt Ihnen rt, unsere bungsprogramme wie in diesem Buch beschrieben durchzufhren, ist es
 Zeit, loszulegen
 .



Lassen Sie uns etwas mehr ber den mentalen Aspekt des Sports sprechen, ber die Bedeutung einer positiven mentalen Einstellung und darber, warum Sport Ihre mentale Gesundheit verbessern kann.



Mentale Aspekte von Bewegung und Gleichgewicht



Senioren mssen krperliche Vorsichtsmanahmen treffen, die fr junge Erwachsene nicht notwendig sind. Junge Erwachsene knnen sogar stolpern und strzen und kommen mit geringen oder gar keinen Konsequenzen davon. Wie bereits erwhnt knnen Stolpern und Strze bei Senioren hingegen nachteilige Folgen haben, einschlielich von Knochenbrchen, Verletzungen und Tod. Auerdem mssen Senioren mglicherweise langsamer und vorsichtiger trainieren. Auch wenn wir in diesem Buch bungen mithilfe von Gewichten beschrieben haben, knnen Sie diese auch durch leichtere Haushaltsgegenstnde wie Obstkonserven oder Wasserflaschen ersetzen. Es geht schlielich hauptschlich darum, Ihren Krper richtig einzuschtzen und mit sich selbst ehrlich zu sein, was Ihre krperlichen Einschrnkungen angeht.



Es gibt einen Unterschied zwischen dem Umgang mit Risiken und dem Nichtausschpfen Ihres vollen Potenzials. Um Ihr Gleichgewicht zu verbessern, mssen Sie Hindernisse berwinden, wie z.B. mangelnde Kraft und stark eingeschrnkte Flexibilitt. Frhere Verletzungen, Medikamente und Angst gehren zu den weiteren Hindernissen. Falls Sie sich von einer krzlich erlittenen Verletzung oder einer Operation erholen mssen, haben wir bungen im Sitzen beschrieben, die Ihnen dabei helfen werden, Ihren Bewegungsradius und Ihre Kraft durch Rehabilitation wiederzuerlangen. Danach knnen Sie dann zu den bungen im Stehen bergehen.



Da jeder Tag eine weitere Gelegenheit bietet, um Dinge zu ndern, ist es in Ordnung, wenn Sie sich gegenber zugeben, dass Sie ein Anfnger sind. Um sich zu verbessern, mssen Sie in regelmigen Abstnden kleine Fortschritte anstreben. Auch wenn Sie nicht immer alle Ziele erreichen, hlt der Versuch an dem Ziel zu arbeiten Ihre Muskeln locker und Ihre Gelenke geschmeidig. Das ist eine gute Sache! Etwas krperliche Aktivitt ist immer besser als gar keine Aktivitt.



Was tun Sie also, wenn der Versuch, kleine Verbesserungen zu erzielen und beispielsweise einen Zentimeter tiefer zu kommen bei Ihnen zu viel Unbehagen verursacht? Denken Sie daran, dass die Entscheidung, gar nicht erst nach dem zustzlichen Zentimeter zu streben, die Sache noch schlimmer macht. Muskeln, die nicht trainiert werden, bauen sich schneller ab. Der Verlust von Muskeln fhrt zu einem schwcheren Krper, der anflliger fr Strze und Verletzungen wird – das ist das Gegenteil von dem, was Sie mit diesem Buch erreichen wollen.



Wenn Sie sich unwohl fhlen, berlegen Sie,
 warum
 Sie sich unwohl fhlen. Auch wenn Sie die rztliche Erlaubnis fr die bungen haben, kann es mehrere Grnde fr Ihre Beschwerden geben. Einer davon ist der, dass Sie sich mglicherweise seit ber einem Jahr nicht mehr gedehnt haben. Manche Menschen, die sich ein paar Tage lang nicht gedehnt haben, fhlen sich steif, wenn sie es zum ersten Mal wieder versuchen. Je konsequenter Sie sich jedoch dehnen, desto weniger Steifheit werden Sie spren, wenn Sie sich ab und zu ein oder zwei Tage nicht dehnen.



Verstehen Sie, dass der Krper oft seltsame Dinge tut. An einem Tag werden Sie alle bungen ohne etwaige Probleme meistern. Am Tage darauf werden Sie vielleicht ebenfalls 100% geben, aber sich trotzdem nicht in der Lage sehen, die gleiche Leistung zu erbringen - das ist ganz normal. Lassen Sie sich nicht frustrieren. Kopf hoch, bleiben Sie positiv und fokussiert.



Wenn Sie trainieren, wirkt sich Ihre mentale Verfassung jedes Mal auf Ihre Leistung aus. Achten Sie daher auf eine frhliche, optimistische und positive Einstellung. Sie werden dadurch dafr sorgen, dass Ihr Gehirn einen zustzlichen Dopaminsto erhlt, wodurch Sie sich gleich besser fhlen werden. Sie werden auf diese Weise auch dafr sorgen, dass Ihr Gehirn zustzliche Endorphine ausschttet, die Ihren Tag aufhellen werden.



Vorteile einer positiven mentalen Einstellung



Eine positive mentale Einstellung bietet Ihnen eine gute Mglichkeit, um krperliche und geistige Hrden zu berwinden. Wenn Sie sich selbst sagen, dass Sie unsere Serie von Sitzbungen mit 500gr Gewichten oder unsere anspruchsvollen Bauchmuskelbungen durchziehen knnen, erhhen Sie automatisch die Wahrscheinlichkeit, dass Ihnen Ihr Vorhaben auch gelingt – die richtige Einstellung ist schon die halbe Miete.



Mit einer positiven mentalen Einstellung macht das Training auerdem mehr Spa. Bevor das zustzliche Dopamin bemerkbar wird und die Endorphine in Umlauf kommen, mssen Sie sich selbst in eine positive Grundeinstellung versetzen. Sie mssen Ihren Krper aufwrmen und Ihre Herzfrequenz erhhen, um die physischen und mentalen Vorteile des krperlichen Trainings genieen zu knnen.



Auerdem senkt eine positive Einstellung die Wahrscheinlichkeit von Verletzungen, die durch diese sportlichen Aktivitten entstehen. Wenn Sie sich mit Freude in das Training zur Verbesserung Ihres Gleichgewichts strzen, wird Ihr Fokus dadurch geschrft. Wenn Sie sich auf die positiven Ergebnisse Ihres Trainings konzentrieren, knnen Sie die Frchte Ihrer Bemhungen schon bald ernten. Wenn Sie Ihren Geist in einen Zustand versetzen, in dem Sie das Training genieen, werden Sie die ganzen 30 Minuten lang durchtrainieren. So erreichen Sie Ihre Meilensteine und Ziele schneller.



Noch wichtiger ist aber die Tatsache, dass eine positive Einstellung Sie dazu motiviert, Ihr Gleichgewicht immer weiter zu verbessern.



Motivation



Mediziner sind der Meinung, dass Senioren wchentlich 150 Minuten Sport treiben sollten. Sie knnen sich die 150 Minuten in 30 Minuten fnfmal pro Woche aufteilen. Im Idealfall sollten Sie sich tglich bewegen, z. B. 30 Minuten lang zu Fu. Wenn Sie Ihre krperlichen Aktivitten um zustzliche Bewegungen erweitern, ndert sich das ein wenig.



Es kann sein, dass Sie sich nach einer Trainingseinheit am nchsten Tag wund fhlen. Whrend des Trainings werden Sie vielleicht sogar einige Krperstellen als unangenehm empfinden. Ihr Krper wird gleichzeitig aber auch strker und Sie verbessern Ihr Gleichgewicht. Es braucht Motivation, um fast tglich zu trainieren; es braucht noch mehr Motivation, um krperliche Bereiche zu strken, die mde oder abgenutzt sind - oder die noch nie trainiert wurden.



Eine positive Einstellung hilft Ihnen also, trotz allem konsequent weiter zu trainieren. Auerdem verbessert die Kombination aus Sport und einer positiven Einstellung Ihre mentale Gesundheit.



Wie Bewegung die geistige Gesundheit verbessert



Die lteren Mitglieder der Bevlkerung haben mit verschiedenen Widrigkeiten zu kmpfen. Wir haben bereits ausfhrlich ber die krperlichen Probleme, die entstehen knnen, gesprochen, aber auch die
 psychische Gesundheit
 kann zu einem weiteren Problem werden. Einige psychische Erkrankungen treten ohne Vorwarnung auf und werden zu lebenslangen Beschwerden, wie z. B. Demenz. Die gute Nachricht ist, dass Sie eine Vielzahl anderer psychischer Erkrankungen wie beispielsweise den kognitiven Verfall berwinden knnen. Die krperliche Aktivitt hilft Senioren dabei, Depression und Angstzustnden vorzubeugen. Wenn Sie mit einem Freund oder einer Gruppe von Gleichaltrigen trainieren, knnen Sie auch verhindern, dass Sie sich isoliert und einsam fhlen.




Die amerikanische Gesundheitsbehrde weist darauf hin, dass Depressionen kein natrlicher Teil des
 Alterungsprozesses
 sind. Obwohl schtzungsweise 19 Millionen Amerikaner in irgendeiner Form an Depressionen leiden, neigen viele Organisationen dazu, Senioren und Anzeichen von Depressionen mehr Aufmerksamkeit zu schenken, da diese Bevlkerungsgruppe anflliger fr Depressionen ist

 . Senioren mit mindestens einer chronischen Krankheit leiden hufiger unter Schmerzen und Unwohlsein. Eine solche Krankheit kann sich auch negativ auf den geistigen Zustand auswirken. Wie bereits erwhnt, sind Depressionssymptome aber nicht auf den Alterungsprozess zurckzufhren. Die Begleiterscheinungen des Alterns knnen hingegen aber schon zu Depressionszustnden fhren. Die Gesundheitsbehrde weist auch darauf hin, dass es mglich ist, Depression entgegenzuwirken und sie schlielich zu berwinden; Depression ist behandelbar.



Sportliche Bettigung fhrt aus mehreren Grnden auch zu einer besseren geistigen Gesundheit. Erstens: Sport hlt Ihren Geist aktiv. Wie die Muskeln muss auch das Gehirn trainiert werden, damit es stark und leistungsfhig bleibt. Wenn Sie Ihren Krper trainieren, trainieren Sie gleichzeitig auch Ihr Gehirn. Manche Menschen erleben nach einer Trainingseinheit eine gehobene Stimmung, weniger Stress und ein hheres Energieniveau. Wenn Sie regelmig trainieren, werden Sie feststellen, dass diese Vorteile bei Ihnen dauerhaft bemerkbar bleiben. So verbessern Sie Ihr Gleichgewicht und Ihre geistige Gesundheit.



Die Vorteile eines positiven Geisteszustandes whrend des Trainings



Eine positive Einstellung whrend des Trainings beugt Verletzungen vor und erhht den Nutzen der sportlichen Bettigung. Auerdem werden Sie bessere Ergebnisse erzielen. Sie bleiben motiviert und haben dauerhaft Spa am Training.



Hier sind einige Mglichkeiten, um sich eine positive Einstellung im Leben zu bewahren:



	
Dankbarkeit ben


	
Sich gesund ernhren


	
Einen Sinn fr Humor haben


	
Sich auf das Positive konzentrieren


	
Negativitt und negative Personen vermeiden





Versuchen Sie Folgendes, um sich beim Training eine positive Einstellung zu bewahren:



	
Richtig atmen


	
Fokussierung auf ein bergeordnetes Ziel


	
Konzentration auf wichtige Meilensteine


	
Genieen Sie den natrlichen Rausch, der durch den Sport entsteht


	
Denken Sie daran, dass Sie sich immer strker fhlen werden





Wenn Sie das Gefhl haben, dass Sie zustzliche Hilfe bei der Konzentration brauchen, lesen Sie weiter. Wir erklren im Folgenden, wie Yoga Ihrer geistigen Gesundheit zugutekommt und wie es Ihnen dabei hilft, Ihr Gleichgewicht zu verbessern.










 
Kapitel 7 – Yoga fr Anfnger




In den Vereinigten Staaten praktizieren schtzungsweise 33 Millionen Menschen regelmig Yoga. Die Vorteile dieses Sports sind nach wie vor gut dokumentiert. Noch wichtiger ist aber, dass Yoga zu den krperlichen Aktivitten gehrt, die Kinder, Erwachsene und Senioren allesamt praktizieren knnen. Mit ein paar Modifikationen wird Yoga zur echten Herausforderung. Andere Modifikationen schonen die Gelenke, Muskeln und Gliedmaen. So knnen auch Senioren ihr Gleichgewicht und ihre geistige Gesundheit verbessern, indem sie Yoga mit in Ihr bungsprogramm einbeziehen.



Dieses Kapitel befasst sich mit verschiedenen Yogabungen, die fr Senioren im Allgemeinen und insbesondere fr Anfnger geeignet sind.



Lassen Sie uns zunchst ber die Vorteile des Yogas fr Senioren sprechen.



Was ist Yoga?



Der allgemeine Konsensus ist, dass Yoga vor fast 5.000 Jahren in Nordindien entstanden ist. Im Laufe der Jahre hat sich Yoga weiterentwickelt, aber die Praxis hat ihren spirituellen Aspekt beibehalten. Whrend der Sitzungen erinnern Kursleiter die Teilnehmer daran, den Geist mit dem Krper zu verbinden.



Die Praxis hat sich auch in Sub-Praktiken wie zum Beispiel Vinyasa, Bikram und Hatha aufgespalten. Jede Unterpraxis konzentriert sich auf eine Spezialitt.
 Vinyasa
 zum Beispiel ist auch als „Flow Yoga“ („flieendes Yoga“) bekannt. Die Teilnehmer flieen hierbei ohne Unterbrechung von einer Pose zur nchsten. Die Teilnehmer verbinden dabei ihren Atem mit der Bewegung. Beim Hatha Yoga liegt der Schwerpunkt der Unterpraxis auf der Atmung und auf den kontrollierten Bewegungen.



Der Vorsto des Yoga im Westen begann in den 1800er Jahren und setzte sich bis in die 1900er Jahre fort. In den 1980er Jahren verbreitete sich die Praxis wie ein Lauffeuer. Wie bereits erwhnt, hat Yoga auch Jahrzehnte spter noch einen festen Platz in der amerikanischen Kultur.



Kurz gesagt, geht es beim Yoga darum, den Geist und den Krper zu verbinden. Praktizierende streben danach, ihren Geist mit ihrem Krper zu verbinden. Nichtsdestotrotz heien die Lehrer Schler aller Schwierigkeitsgrade in ihren Klassen willkommen. Alternativ knnen Senioren Yoga bequem von zu Hause aus und in ihrem eigenen Tempo praktizieren.



Wie man mit dem Yoga anfngt



Wenn Sie anfangen wollen, Yoga zu praktizieren, wenden Sie sich zunchst an Ihren Hausarzt. Sie sollten sicherstellen, dass Sie sich von Ihrem Arzt besttigen lassen, dass Yoga fr Sie geeignet ist und sich ggf. Tipps geben lassen. Beispielsweise knnte Ihr Arzt Ihnen empfehlen, dass Sie sich auf Stehpositionen konzentrieren, die Ihr Gleichgewicht verbessern, wie z.B. die Baum-Position. Ihr Arzt hat Zugang zu Ihren medizinischen Unterlagen und kennt auch Ihren aktuellen Gesundheitszustand. rzte sind eine hervorragende Wissensquelle fr die Optimierung der bungsauswahl.



Als Nchstes machen Sie sich fr das Yoga bereit. Gehen Sie zu Ihrem Lieblingshndler und kaufen Sie sich eine Yogamatte. Die Auswahl auf dem Markt hat in den letzten Jahren zugenommen. Die Standardgre ist 61cm breit. Whlen Sie dann eine Lnge zwischen 172cm und 182cm – das hngt ganz von Ihrer Prferenz ab. Die Matte bietet etwas Dmpfung unter Ihren Fen, da Sie barfu trainieren. Die Matte bietet auerdem zustzlichen Halt fr Ihre Fusohlen. Wenn Sie Yoga lieben lernen und beschlieen, „Hot Yoga“ (Yoga in einem stark beheizten Raum) zu praktizieren, werden Sie verstehen, warum die gute Bodenhaftung notwendig ist. Der Schwei kann Ihre Fe rutschig machen.



Schwache und/oder schmerzende Muskeln sind ein weiterer Grund dafr, warum Sie Traktion bentigen. Wenn Sie sich in die Krieger-Position begeben, verlassen Sie sich auf Ihre Oberschenkel- und Wadenmuskeln, um Ihr Gewicht zu halten und Ihre Knchel zu schtzen. Wenn sich Ihr Gleichgewicht verbessert, werden Sie feststellen, dass es zunehmend leichter wird, den richtigen Halt zu finden.



Vermeiden Sie es, beim Yoga locker sitzende Kleidung zu tragen. Wenn Sie sich in die Halbmond-Position oder den nach Herabschauenden Hund begeben, fllt Ihnen die Kleidung sonst ber den Kopf, oder Sie knnten sich in Ihren Klamotten verheddern. Suchen Sie stattdessen nach figurbetonter Kleidung. An Yoga-Kleidung besteht kein Mangel. Suchen Sie nach Kleidung, die Ihre Bewegungen nicht einschrnkt, wie z.B. Yoga-Shorts und ein Tanktop oder ein enges T-Shirt. In den Regalen von Kleidungsgeschften finden sich auch Yogasocken – diese sind gut fr khle Tage oder fr diejenigen, die zustzliche Hilfe fr die Bodenhaftung bentigen. Wenn Sie Angst vor dem Ausrutschen haben, sollten Sie sich ein Paar kaufen. Yogis tragen jedoch keine Socken. Sie strken ihren Krper und halten die Posen barfu.



Sobald Sie sich Ihre Yogamatte und Ihre Kleidung gekauft haben, knnen Sie mit dem Yoga beginnen. Manche Menschen besuchen Kurse. Andere nutzen DVDs oder digitale Online-Kurse und ben zu Hause. Da Sie dieses Buch zur Hand haben, lesen Sie einfach weiter. Wir haben die besten Yogabungen fr Senioren, die ihr Gleichgewicht verbessern mchten, zusammengestellt. So einfach ist das!



Bereiten Sie sich zu Beginn der bung darauf vor, Ihren Geist, Ihre Seele und Ihren Krper bei den Yogapositionen stets miteinzubeziehen.



Bentigen Sie unbedingt die richtige Ausrstung?



Yoga und Yogamatten gehen Hand in Hand. Notfalls knnen Sie aber auch ein groes Handtuch verwenden. Im Gegensatz zu einem Handtuch wird eine Yogamatte weniger wahrscheinlich unter Ihnen wegrutschen. Wenn Sie ein Handtuch verwenden mssen, testen Sie es vor Beginn Ihrer bung auf Rutschfestigkeit.



Vielleicht haben Sie auch schon einmal von weiterer Yoga-Ausrstung wie zum Beispiel Blcken und Bndern gehrt. In den 1970er Jahren fhrte B. K. S. Iyengar die Verwendung von Yoga-Requisiten - Blcken und Gurten - ein. In Anbetracht der langen Geschichte der Praxis ist die Verwendung von Requisiten noch recht neu; daher sind sie nicht zu 100% notwendig. Die Theorie hinter den Requisiten ist die, dass sie den Boden nher an den Praktizierenden heranbringen. In manchen Fllen ermglichen die Gurte den Teilnehmern eine vollstndige Dehnung, auch wenn sie ihre Hnde nicht hinter dem Rcken verschrnken knnen. In diesem Fall ist es von Vorteil, Gurte zur Verfgung zu haben. Wenn Sie sich fr eine Yoga-Ausrstung entscheiden, sollten Sie diese Hilfsmittel nicht als Ausrede benutzen. Stattdessen sollten derartige Hilfsmittel Ihnen dabei helfen, dass Sie sie eines Tages nicht mehr bentigen.



Bevor Sie eine Ausrstung kaufen, sollten Sie Yoga ein paar Mal ausprobieren. Beurteilen Sie, wie Sie sich fhlen, wenn Sie sich in die sitzende Wirbelsulendrehung, die Kuh- und die Schmetterlings-Position begeben. Wenn Ihnen einige Posen unangenehm sind oder Sie deren Vorteile nicht voll ausschpfen knnen, dann knnen Sie zu Yogablcken greifen. Verwenden Sie sie als Hilfsmittel und arbeiten Sie daran, Ihren Krper ohne ihre Hilfe zum Boden zu bewegen.



Wie Yoga die geistige Gesundheit verbessert



Yoga betont die Verbindung zwischen Geist und Krper. Daher hilft es Praktizierenden, Klarheit, Achtsamkeit und Gelassenheit zu spren. Darber hinaus hilft Yoga, Stress, Angst und kognitiven Abbau zu reduzieren. Daher trgt die Praxis zur Verbesserung der geistigen Gesundheit bei. Manche Menschen nutzen Yoga, um sich zu dehnen, whrend andere es wegen seiner geistigen Heilkrfte nutzen. Deshalb ist Yoga ein wichtiger Bestandteil eines vollstndigen bungsprogramms, das Senioren hilft, ihr Gleichgewicht zu verbessern.



Im Laufe der Zeit haben die Menschen Yoga-Praktiken entwickelt, um eine Reihe von Beschwerden und krperlichen Zustnden zu behandeln. Wenn Sie zum Beispiel unter Schlafstrungen leiden, gibt es eine Yoga-Praxis, die dieses Problem lindern soll. Wenn Sie Beschwerden im Rcken, in den Gelenken oder in den Handgelenken haben, lassen sich leicht Yoga-Praktiken finden, die diese Probleme lsen knnen. (Es gibt auch Yogapraktiken, die den Geist zur Ruhe bringen!)



Einige Yogapraktiken halten die Schler von den Bereichen fern, die ihnen zu viel Unbehagen bereiten. Andere helfen den Schlern, tiefer in sie einzutauchen. Die Tauben-Position zielt zum Beispiel auf die Hften und den unteren Rcken ab. Sie ist eine anspruchsvolle bung, die Zeit braucht, um vollstndig und richtig ausgefhrt zu werden. Nichtsdestotrotz bieten Yogalehrer Variationen der Position an, damit die Schler den Versuch, die Position zu meistern, nicht aufgeben. Dann bitten Lehrer die Teilnehmer, die Stellung 30 Sekunden bis eine Minute lang beizubehalten. Die Taubenposition ffnet langsam die Hftbeuger und hilft den Schlern auch dabei, ihre Verdauung zu verbessern. Einige Schler mgen vor dieser Position zurckschrecken, aber das Eintauchen in die Position bietet Praktizierenden viele lohnende Vorteile. Die Tauben-Position hilft Schlern und Senioren, den Kopf im Geiste ber die Dinge zu stellen. Sobald Sie die Position verlassen, werden Sie sich krperlich und geistig strker fhlen.



Yoga testet mit Sicherheit Ihre mentale Strke. Es besteht auch keine Gefahr, dass Sie versehentlich Gewichte auf sich fallen lassen. Es ist mglich, eine Minute lang in Yogastellungen zu verharren, ohne dass Sie sich dabei verletzen. Yoga verbessert das bungserlebnis und kann auch Ihren Geist beruhigen.



Yoga unterscheidet sich von Meditation. Zum Beispiel erfordert die Meditation keine krperlichen Bewegungen, das Yoga aber schon. Yoga kombiniert krperliche Bewegung mit Meditation. Sobald Sie ein bungsprogramm gefunden haben, das Ihnen Spa macht, ben Sie es tglich. Wenn Sie die Positionen auswendig gelernt haben, werden Sie sich wie von selbst durch die bungen bewegen, ohne einen zweiten Gedanken an die richtige Reihenfolge zu verschwenden. Dann knnen Sie Ihre Augen schlieen, Ihren Geist leeren und tiefer meditieren. Die Meditation schrft Ihre Konzentration, Ihren Fokus und Ihre Freude an der Bewegung - und das alles verbessert Ihre geistige Gesundheit.



Wenn Yoga und Bewegung zu einem Teil Ihres tglichen Lebens werden, werden Sie feststellen, dass sich auch Ihr Selbstwertgefhl verbessern wird.



Wie Yoga das Gleichgewicht verbessert



Der geistige Aspekt des Yoga ist genauso wichtig wie der krperliche. Yoga hat ein Ziel – es soll die Harmonie zwischen Geist und Krper herstellen. Yoga verbessert das Gleichgewicht und fordert es gleichzeitig heraus, es beansprucht Geist und Krper. Nehmen wir einmal die Baum-Position als Beispiel.



Die Baum-Position ist eine der ausgleichenden Positionen im Stehen. Sie erfordert, dass der bende einen Fu in den Boden drckt. Dann heben Sie den anderen Fu vom Boden ab. Schlielich stellen Sie Ihren Fu leicht auf die Seite des gegenberliegenden Knies, so dass ein 90-Grad-Winkel entsteht. Dann halten Sie die Position 30 Sekunden bis eine Minute lang durch. Die Baum-Position ist fr manche Menschen eine echte Herausforderung. Wenn Sie Ihren Fu nur 30 Sekunden lang am gegenberliegenden Knchel halten knnen, ohne dabei umzukippen, ist das schon ein Anfang. Mit der Zeit werden Sie ber die krperliche Kraft, das Gleichgewicht und die geistigen Fhigkeiten verfgen, um den Fu hherheben und ihn lnger halten zu knnen.



Beim Yoga geht es um die Ausrichtung. Wenn Sie die Positionen mit schlechter krperlicher Ausrichtung halten, werden Sie die Belastung in Ihrem Krper spren. Yoga verbessert also das Gleichgewicht, indem es Ihre Ausrichtung und Haltung verbessert. Um optimale Ergebnisse zu erzielen, sollten Sie die Positionen mindestens 30 Sekunden lang halten. Die meisten Yogalehrer bitten ihre Schler, jede Stellung mindestens eine Minute lang zu halten. Yoga verbessert also das Gleichgewicht, indem es den Krper ffnet, also z.B. die Hftbeuger, die Brust und die Schultern. Darber hinaus strkt es die Muskeln. Das Gleichgewicht entsteht durch gesunde Muskelmasse und gute Muskelkraft. Die Berg-Position sieht aus, als sei es einfach sie eine Minute lang zu halten - aber Sie mssen beim Halten der Pose
 engagiert bleiben
 . Sie spannen dazu Ihr Ges an, halten Ihre Brust in einer stolzen Position und lsen die Spannung aus Ihren Schultern.



Wenn Sie beim Yoga die Konzentration verlieren, werden Sie bei den stehenden Positionen einfach umkippen. Deshalb verbessert Yoga das Gleichgewicht, indem es Sie lehrt, im Moment prsent zu bleiben. Die Wachsamkeit, der Fokus und die Konzentration bertragen sich auf das tgliche Leben. Konsequentes ben hilft Ihnen, Risiken zu erkennen und schneller Entscheidungen zu treffen. Wenn Sie beim Gehen stolpern, ist die Wahrscheinlichkeit, dass Sie strzen, geringer.



So trgt Yoga zur Verbesserung des Gleichgewichts bei, indem es Ihre Muskeln strkt, Ihre geistige Gesundheit verbessert und Ihr Selbstwertgefhl frdert.



Nun, da Sie etwas Hintergrundwissen ber die Praxis des Yoga haben, stellen wir Ihnen 11 Yogapositionen vor, von denen Senioren Gebrauch machen knnen, um ihr Gleichgewicht zu verbessern.



 Yogapositionen fr Senioren



Wir beginnen Ihre Yoga-Praxis mit stehenden Positionen. Spter gehen wir zu bungen auf dem Boden ber. Bei den stehenden Positionen stehen die Fe zunchst nahe zusammen. Stellen Sie sich aufrecht hin, mit einer leichten Beugung in den Knien, um sie nicht zu blockieren. Legen Sie Ihre Arme seitlich mit nach unten zeigenden Fingern an den Krper, ohne sie anzuspannen. Achten Sie darauf, dass zwischen Ihren Schultern und Ohren Platz ist, indem Sie jegliche Anspannung im Nackenbereich loslassen. Atmen Sie tief ein und atmen Sie wieder aus.



Lassen Sie uns anfangen.



 Herabschauender Hund



Die ultimative Yoga-Pose ist der nach Herabschauende Hund. Die bung bietet Ihnen mehrere gesundheitliche Vorteile und ist eine Grundposition im Yoga.



Beginnen Sie mit beiden Fen auf dem Boden und mit den Armen und Hnden an beiden Seiten des Krpers.



Lsen Sie alle Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich.



Beugen Sie Ihren Oberkrper vor, als wollten Sie Ihre Zehen berhren.



Sobald Sie in der Hfte so weit wie mglich gebeugt sind, wandern Sie mit den Hnden nach vorne.



Ihr Ziel ist es, sich in einer Liegesttzposition nach vorne auszustrecken.



Sobald Sie diese Position erreicht haben, verharren Sie an dieser Stelle.



Stoen Sie sich stattdessen von den Hnden ab, so dass Sie wieder in den Hften gebeugt sind.



Versuchen Sie, Ihre Fe flach auf den Boden zu stellen und Ihre Arme zu strecken.



Ihr Kopf wird zwischen Ihren Armen verschwinden, whrend Sie versuchen, Ihre Ellbogen zu den Ohren zu bringen.



Schauen Sie durch Ihre Beine auf Ihre Fe und versuchen Sie, Ihre Achselhhlen in Richtung Ihrer Schienbeine zu drcken.



Halten Sie diese Position fr 30 Sekunden lang durch. Atmen Sie tief durch die Nase ein und atmen Sie durch die Nasenlcher wieder aus.



Um den Herabschauenden Hund zu verlassen, mssen Sie Ihre Hnde zurck zu Ihren Fen bringen. Wenn Sie Ihre Zehen fast oder ganz berhren knnen, heben Sie Ihren Oberkrper gerade nach oben.


[image: A person stretching on a mat Description automatically generated]



 Berg-Position



Schaffen Sie in der Ausgangsposition etwas Platz zwischen Ihren Fen - einige Zentimeter reichen aus.



Heben Sie Ihre Zehen an, so dass Sie sie leicht abspreizen knnen.



Bringen Sie anschlieend wieder auf den Boden.



Verteilen Sie Ihr Gewicht gleichmig auf beide Fe - vermeiden Sie es, sich auf Ihre Fersen oder Zehen zu sttzen.



Erzeugen Sie Energie, die in Ihren Fen beginnt und lassen Sie zu Ihrer Krpermitte aufsteigen.



Lassen Sie Ihre Arme und Schultern entspannt.



Entspannen Sie anschlieend Ihren Kopf. Halten Sie die Position 30 Sekunden lang.



Atmen Sie tief durch Ihre Nase ein und durch die Nasenlcher aus.



Um die Position zu beenden, bringen Sie Ihre Fe wieder zusammen und entspannen Sie Ihre Gliedmaen.


[image: A person standing on a blue mat Description automatically generated]



 Baum-Position



Jetzt, wo Sie die Berg-Position kennen, knnen Sie von der Berg-Position zur Baum-Position bergehen.



Bringen Sie Ihre Hnde aus der Berg-Position in einer Gebetshaltung vor der Brust zusammen.



Spannen Sie Ihre Arme an - Sie brauchen sie, um das Gleichgewicht zu halten.



Beugen Sie dann Ihr rechtes Knie und heben Sie Ihren rechten Fu vom Boden ab.



Berhren Sie Ihr linkes Bein mit Ihrem rechten Fu.



Beginnen Sie damit, Ihren rechten Fu ber den linken Knchel zu heben.



Halten Sie die Position 10 Sekunden lang durch.



Wenn Sie noch nicht umkippen, heben Sie Ihren rechten Fu etwas hher und berhren Sie Ihre linke Wade. Halten Sie die Position fr weitere 10 Sekunden.



Ihr Ziel ist es, schlielich Ihr linkes Knie mit dem rechten Fu zu berhren und die Position 30 Sekunden lang zu halten, ohne dabei umzufallen.



Wenn Sie beginnen, sich langsam in die eine oder andere Richtung zu neigen, nutzen Sie Ihre Oberschenkel, Waden und Knchel zur Stabilisierung, um sich wieder zu zentrieren. Wenn Sie trotzdem das Gefhl haben, dass Sie langsam zur Seite kippen, benutzen Sie Ihre Arme, um sich wieder aufzurichten.



Setzen Sie auch Ihre mentale Strke, um die zentrierte, ausgeglichene Position wiederzufinden.



Nachdem Sie die Position 30 Sekunden lang gehalten haben, setzen Sie den rechten Fu wieder auf den Boden. Kehren Sie in die Berg-Position zurck und bereiten Sie sich darauf vor, den linken Fu vom Boden hochzuheben.



Beugen Sie Ihr linkes Knie und heben Sie den linken Fu vom Boden ab.



Berhren Sie Ihr rechtes Bein mit dem linken Fu oberhalb des Knchels. Bleiben Sie 10 Sekunden lang in dieser Position.



Wenn Sie noch nicht umkippen, heben Sie den linken Fu hher.



Berhren Sie Ihre rechte Wade mit dem linken Fu und halten Sie diese Position weitere 10 Sekunden lang durch.



Wenn Sie noch immer nicht zur Seite kippen, heben Sie den linken Fu noch hher und berhren Sie damit Ihr rechtes Knie.



Halten Sie die Position fr 30 Sekunden.



Denken Sie daran, ruhig weiter zu atmen.



Atmen Sie jedes Mal tief ein, wenn Sie den Fu anheben, und atmen Sie wieder aus, nachdem Sie ihn auf das andere Bein gestellt haben.



Wenn Sie das Gefhl haben, dass Sie umkippen knnten, atmen Sie tief ein und atmen Sie langsam wieder aus.



Stellen Sie den linken Fu nach 30 Sekunden wieder auf den Boden. Kehren Sie in die Berg-Position zurck und beenden Sie die bung.


[image: A person standing on one leg with her hands above her head Description automatically generated]



Krieger II



Es gibt im Yoga fnf Varianten der Krieger-Position. Wir konzentrieren uns auf den Krieger II und den Rckwrtsgewandten Krieger.



Atmen Sie in der Ausgangsposition ein und bewegen Sie das rechte Bein nach vorne.



Atmen Sie aus und berprfen Sie Ihre Haltung.



Drehen Sie nun Ihren linken Fu so, dass er parallel zur Rckseite der Yogamatte steht.



Achten Sie darauf, mit dem rechten Fu weiter nach vorne zu zeigen.



Drehen Sie Ihren Oberkrper in Richtung der linken Seite des Raumes.



Blicken Sie nach vorn.



Heben Sie Ihre Arme auf Schulterhhe und zeigen Sie mit der rechten Hand nach vorne und mit der linken nach hinten.



Sinken Sie tiefer in den Ausfallschritt.



Halten Sie die Position 30 Sekunden lang durch und denken Sie daran, weiter ein- und auszuatmen.



Atmen Sie ein letztes Mal ein und bringen Sie Ihr rechtes Bein beim Ausatmen zurck in die Ausgangsposition.



Lassen Sie die Arme zur Seite fallen.



Atmen Sie nun erneut ein und machen Sie mit dem linken Bein einen Ausfallschritt nach vorne.



Atmen Sie aus und berprfen Sie Ihre Haltung.



Drehen Sie Ihren rechten Fu so, dass er parallel zur Rckseite der Yogamatte steht.



Zeigen Sie mit dem linken Fu nach vorne.



Drehen Sie Ihren Oberkrper und schauen Sie auf die rechte Seite des Raumes. Schauen Sie nach vorne.



Heben Sie Ihre Arme auf Schulterhhe und zeigen Sie mit der linken Hand nach vorne und mit der linken Hand nach hinten in den Raum.



Sinken Sie tiefer in den Ausfallschritt.



Halten Sie die Position fr 30 Sekunden durch und denken Sie daran, weiter ein- und auszuatmen.



Atmen Sie ein letztes Mal ein und bringen Sie Ihr linkes Bein beim Ausatmen zurck in die Ausgangsposition.



Lassen Sie die Arme zur Seite herabsinken.


[image: A person in a grey shirt and black pants Description automatically generated]



Rckwrtsgewandter Krieger



Atmen Sie in der Ausgangsposition ein und bringen Sie das rechte Bein nach vorne.



Atmen Sie aus und berprfen Sie Ihre Haltung.



Drehen Sie Ihren linken Fu so, dass er parallel zur Rckseite der Yogamatte steht. Zeigen Sie mit dem rechten Fu nach vorne.



Heben Sie Ihre Arme auf Schulterhhe und drehen Sie Ihren Oberkrper nach vorne.



Zeigen Sie mit der rechten Hand nach vorne und mit der linken Hand in den hinteren Teil des Raums.



Beugen Sie nun Ihren Rcken und legen Sie Ihre linke Hand auf die Rckseite Ihres rechten Beines.



Bringen Sie den rechten Arm ber den Kopf und lassen Sie die rechte Hand ber den Kopf wandern.



Schauen Sie nach oben an die Decke.



Halten Sie die Position30 Sekunden.



Atmen Sie ein und lassen Sie den rechten Arm herab, lassen Sie das Bein los. Bewegen Sie sich flieend zurck in die Ausgangsposition.



Atmen Sie nun ein und bringen Sie Ihr linkes Bein nach vorne.



Atmen Sie aus und berprfen Sie Ihre Haltung.



Drehen Sie Ihren rechten Fu so, dass er parallel zur Rckseite der Yogamatte steht. Achten Sie darauf, dass Ihr linker Fu nach vorne zeigt.



Bringen Sie Ihre Arme auf Schulterhhe und drehen Sie Ihren Oberkrper nach vorne.



Zeigen Sie mit der linken Hand nach vorne und mit der rechten Hand in den hinteren Teil des Raumes.



Beugen Sie nun Ihren Rcken und legen Sie Ihre rechte Hand auf die Rckseite Ihres rechten Oberschenkels.



Bewegen Sie den linken Arm ber den Kopf und lassen Sie die linke Hand ber den Kopf wandern.



Schauen Sie nach oben an die Decke. Halten Sie die Position 30 Sekunden lang.



Atmen Sie ein und lassen Sie den linken Arm herabsinken, lassen Sie den Oberschenkel los. Bewegen Sie sich mit der gleichen flieenden Bewegung zurck in die Ausgangsposition.


[image: A person stretching her arms Description automatically generated]



Wenn Sie sich erst einmal mit Krieger II und dem Rckwrtsgewandten Krieger vertraut gemacht haben, bewegen Sie sich am besten flieend von einer Position zur anderen, anstatt erst in die Ausgangsposition zurckzukehren.



Lassen Sie uns nun zum Boden bergehen.



Die Boden-Yogastellungen stellen Ihr Gleichgewicht weniger auf die Probe. Stattdessen entspannen sie Ihren Rcken, Ihre Hftbeuger und Ihre Beine. Verwenden Sie Wirbelsulenrotationen, die Schmetterlings-Position und die Ruheposition am Ende Ihres Yogaprogrammes, um das Training abzuschlieen. Die meisten Yogalehrer verwenden die Kuh- und Katzen-Positionen zum Aufwrmen ihrer Schler.



Sie knnen auch die Sphinx- und Kobra-Positionen mit in Ihren bungsablauf aufnehmen.



 Wirbelsulenrotation im Sitzen



Setzen Sie sich auf Ihre Yogamatte und schlagen Sie die Beine bereinander.



Atmen Sie ein und strecken Sie die Arme ber Ihrem Kopf aus, so dass sie ein V bilden.



Bringen Sie sie nun wieder nach unten, so dass sie den Boden berhren.



Atmen Sie aus und berhren Sie mit der rechten Hand den Boden direkt vor Ihnen.



Berhren Sie die linke Seite des Bodens mit Ihrer linken Hand.



Benutzen Sie Ihre Hnde, um Ihren Rcken auf die linke Seite zu drehen. Halten Sie die Position fr 20 Sekunden und genieen Sie die Rotation der Wirbelsule.



Um die Dehnung zu verstrken, legen Sie Ihre rechte Hand auf Ihren linken Oberschenkel und ziehen Sie vorsichtig.



Atmen Sie ein und beenden Sie die Rotation, indem Sie die Arme wieder loslassen.



Atmen Sie nun ein und strecken Sie die Arme nach oben, so dass sie ein V bilden.



Bringen Sie sie wieder nach unten, so dass sie den Boden berhren.



Atmen Sie aus und berhren Sie den Boden mit Ihrer linken Hand direkt vor sich.



Berhren Sie die rechte Seite des Bodens mit Ihrer rechten Hand.



Benutzen Sie Ihre Hnde, um Ihren Rcken auf die rechte Seite zu drehen.



Halten Sie die Position fr 20 Sekunden und genieen Sie die Rotation.



Wenn Sie sich noch weiterdrehen mchten, legen Sie Ihre linke Hand auf den rechten Oberschenkel und ziehen Sie vorsichtig.



Atmen Sie ein und beenden Sie die Dehnung, indem Sie mit beiden Armen wieder loslassen.
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 Kuh-Position



Stellen Sie sich auf alle Viere auf Ihre Yogamatte.



Lassen Sie Ihren Rcken ganz gerade, sodass er wie eine Tischplatte aussieht.



berprfen Sie Ihre Krperhaltung, indem Sie sicherstellen, dass sich Ihre Schultern ber den Handgelenken und Ihre Hften ber den Knien befinden.



Richten Sie dann Ihren Rcken wieder gerade auf.



Atmen Sie nun ein und wlben Sie Ihren Rcken zur Decke.



Beugen Sie den Kopf zum Boden, bringen Sie den Bauchnabel zur Wirbelsule und ziehen Sie das Steibein ein.



Halten Sie die Position 15 Sekunden lang. Atmen Sie weiter ein und aus. Atmen Sie ein weiteres Mal aus und lsen Sie die Dehnung.
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 Katzen-Position



Stellen Sie sich auf allen Vieren auf Ihre Yogamatte.



Bilden Sie mit Ihrem Rcken eine gerade Oberflche.



berprfen Sie Ihre Krperhaltung, indem Sie sicherstellen, dass sich Ihre Schultern ber den Handgelenken und Ihre Hften ber den Knien befinden.



Machen Sie Ihren Rcken ganz gerade.



Atmen Sie nun ein und wlben Sie Ihren Rcken zum Boden. Schauen Sie zur Decke und versuchen Sie, Ihren Hinterkopf in Richtung Ihres Geses zu bringen.



Halten Sie die Position fr 15 Sekunden durch und genieen Sie die Dehnung.



Atmen Sie weiter ein und aus. Atmen Sie ein weiteres Mal aus und entspannen Sie sich wieder, um die Dehnung zu beenden.



Wenn Sie die Katzen- und die Kuh-Position gut beherrschen, knnen Sie insgesamt viermal von der einen zur anderen wechseln.
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 Schmetterlings-Position



Setzen Sie sich mit berschlagenen Beinen auf Ihre Yogamatte.



Bewegen Sie nun Ihre Fe so zueinander, dass sie sich berhren.



Lassen Sie Ihre Beine dabei auseinander.



Verschrnken Sie die Hnde ber den Fen und legen Sie die Ellbogen auf die Innenseiten der Oberschenkel.



Drcken Sie Ihre Knie nach unten und bringen Sie Ihre Fe nahe an Ihren Krper heran.



Konzentrieren Sie sich auf die Dehnung und verharren Sie in dieser Position fr 30 Sekunden.



Atmen Sie weiter ein und aus.



Beenden Sie die bung, indem Sie wieder in den Schneidersitz zurckkehren oder die Beine vor sich ausstrecken.
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 Ruhe-Position



Fr die Ruhe-Position legen Sie sich mit dem Rcken auf Ihre Yogamatte.



Schlieen Sie die Augen und entspannen Sie Ihre Gliedmaen.



Halten Sie diese Position eine Minute lang durch und erlauben Sie Ihrem Atem, sich natrlich zu verlangsamen.



Diese Position bietet Ihnen eine groartige Mglichkeit, sich am Ende eines Yogaworkouts zu entspannen.
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 Sphinx-Position



Legen Sie sich mit dem Bauch auf Ihre Yogamatte.



Lassen Sie die Beine eng zusammen und lassen Sie die Arme an den Krperseiten ruhen.



Atmen Sie nun ein und beugen Sie die Ellbogen auf beiden Seiten.



Legen Sie Ihre Unterarme auf die Matte und atmen Sie wieder aus.



Drcken Sie Ihren Brustkorb von der Matte hoch.



Heben Sie Ihre Brust nur so weit an, wie es Ihre Unterarme zulassen.



Sie mssen weiterhin auf der Matte liegen bleiben.



Halten Sie die Position 20 weitere Sekunden lang durch. Atmen Sie weiter aus und ein.



Atmen Sie noch einmal ein und bringen Sie Ihren Brustkorb beim Ausatmen wieder auf die Matte herab.
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 Kobra-Position



Legen Sie sich mit dem Bauch auf Ihre Yogamatte.



Lassen Sie die Beine eng zusammen und die Arme an Ihren Seiten.



Atmen Sie nun ein und legen Sie Ihre Hnde mit den Handflchen nach unten fest auf die Matte.



Heben Sie die Brust von der Matte hoch und strecken Sie die Arme.



Vermeiden Sie es, Ihren Rcken dabei zu berdehnen.



Sie brauchen sich nur so weit zu strecken, wie es Ihre Arme zulassen.



Halten Sie die Position 20 Sekunden lang durch.



Atmen Sie weiter ein und aus.



Atmen Sie noch einmal ein und verlassen Sie die Position beim Ausatmen wieder, um in die Ausgangsposition zurckzukehren.


[image: A person doing yoga on a mat Description automatically generated]



Als Nchstes werfen wir einen Blick auf Gleichgewichtsbungen fr Fortgeschrittene, die Sie auf Ihrem Weg zur Verbesserung Ihres Gleichgewichts ausprobieren knnen.










 
Kapitel 8 – Gleichgewichtsbungen
 fr Fortgeschrittene




Ein solides Gleichgewicht, Strke und geistiges Wohlbefinden erfordern sorgfltige tgliche Pflege. Sie knnen sich hier und da natrlich einen Tag frei nehmen, aber Sie mssen immer wieder zum regelmigen ben zurckkehren. Es kann Ihren Bemhungen nicht schaden, verschiedene Ressourcen zu erkunden, um das Training frisch und interessant zu gestalten. Vielleicht knnen Sie zum Beispiel Gleichgewichtsbungen fr Fortgeschrittene beherrschen lernen. Schlielich haben Sie dieses Buch in die Hand genommen, um neue Ideen zu gewinnen. Diejenigen, die gerade erst anfangen und noch nicht fortgeschritten sind, knnen ebenfalls von diesem Kapitel profitieren; denn es gibt ihnen etwas, auf das Sie hinarbeiten knnen.



In Kapitel vier haben wir bungen im Sitzen mit Gewichten beschrieben. Jetzt werden wir den Schwierigkeitsgrad noch ein bisschen steigern. Statt im Sitzen fhren Sie diese bungen nun im Stehen aus. Kapitel acht konzentriert sich auf bungen, die fr Senioren mit fortgeschrittenen Flexibilitts-, Kraft- und Gleichgewichtsfhigkeiten eine Herausforderung darstellen. Gleichzeitig fhrt das Kapitel Anfngern Ziele vor Augen, die sie anstreben knnen.



Senioren profitieren von dem Krafttraining mit Gewichten, genau wie Profisportler und junge Erwachsene auch. Bevor Sie mit den Kraftbungen beginnen, sollten Sie Ihren Hausarzt konsultieren. Ihr Arzt knnte Ihnen zum Beispiel empfehlen, einfachere Kraftbungen mit leichten Gewichten durchzufhren. Sie knnen die bungen aus diesem Kapitel auch mit alternativen Gewichten wie Wasserflaschen oder Konservendosen durchfhren. Wenn Sie von Ihrem Arzt die Erlaubnis fr das Krafttraining erhalten, sollten Sie sich das Ziel setzen, die Hhe des Widerstands bei den Grundbungen zu erhhen. Einige Menschen neben 500gr Gewichte in jede Hand, wenn sie Spazierengehen. Die Kombination aus zustzlichem Widerstand, den Gehbewegungen und den Armbewegungen hilft dem Einzelnen, seine Herzfrequenz zu erhhen, zustzliche Kalorien zu verbrennen und seinen Krper zu strken.



Bevor Sie mit diesen bungen beginnen, prfen Sie, wie viel Gewicht Sie verwenden sollten. Sie sollten sich herausfordern, aber eine unntige bermige Belastung und einen starken Muskelkater am nchsten Tag vermeiden.



Dieses Kapitel dient dazu, einigen Senioren beim Auffrischen ihres Trainingsprogrammes zu helfen. Sie sind zum Beispiel gerade auf der Suche nach neuen Ideen. Deshalb bieten wir Ihnen neue Ideen an. Anfnger sollten das Folgende beachten: Sie sollten die bungen aus den anderen Kapiteln benutzen, bis Sie die hier erluterten anspruchsvolleren Bewegungen sicher bewltigen knnen.



Krafttraining und verbessertes Gleichgewicht



Ganz gleich, ob Sie Obstkonserven oder 500gr Gewichte als Ihren Widerstand verwenden, das Krafttraining ist Teil eines ausgewogenen bungsprogramms fr Senioren, die ihr Gleichgewicht verbessern und langfristig erhalten wollen.



 bungen mit Gewichten im Stehen



Jede der folgenden Bewegungen sollte im Stehen durchgefhrt werden. Um die Ausgangsposition einzunehmen, stellen Sie Ihre Fe hftbreit auseinander mit leicht gebeugten Knien. Die Arme sollten an den Krperseiten herabhngen, und Sie sollten ein Gewicht Ihrer Wahl, seien es Obstdosen, Wasserflaschen oder Hanteln, in jeder Hand halten. Lsen Sie etwaige Verspannungen in Ihrem Nacken und lockern Sie Ihre Schultern. Spannen Sie Ihre Beine, Ihren Oberkrper und Ihren Rcken ausreichend an, um Ihren Krper aufrecht zu halten. Die richtige Krperhaltung stellt sicher, dass Sie keinen Teil des Krpers berlasten.



 Armbeugen



Drehen Sie in der Ausgangsposition Ihre Handflchen zur Vorderseite des Raums.



Atmen Sie jetzt ein und fangen Sie an.



Fangen Sie zunchst mit dem rechten Arm an, indem Sie den Ellbogen beugen.



Bringen Sie das Gewicht zu Ihrer rechten Schulter, ohne sie dabei zu berhren.



Atmen Sie ein.



Atmen Sie aus und bewegen Sie den rechten Arm in die Ausgangsposition zurck.



Wiederholen Sie diesen Bewegungsablauf insgesamt achtmal auf der rechten Seite.



Wechseln Sie nun zum linken Arm.



Drehen Sie in der Ausgangsposition Ihre Handflchen zur Vorderseite des Raumes.



Atmen Sie jetzt ein und fangen Sie an.



Heben Sie das linke Gewicht, indem Sie den Ellbogen anwinkeln.



Bringen Sie das Gewicht zu Ihrer linken Schulter, ohne sie dabei zu berhren.



Atmen Sie ein.



Atmen Sie aus und bringen Sie das linke Gewicht in die Ausgangsposition zurck.



Wiederholen Sie den Bewegungsablauf insgesamt achtmal auf der linken Seite.



Machen Sie die bung anspruchsvoller, indem Sie beide Arme gleichzeitig achtmal bewegen.



Alternativ haben Sie auch die Mglichkeit, die Arme abwechselnd zu bewegen:



Drehen Sie in der Ausgangsposition Ihre Handflchen zur Vorderseite des Raumes.



Atmen Sie jetzt ein und beginnen Sie die bung.



Beugen Sie zunchst den rechten Arm, um das rechte Gewicht anzuheben.



Bringen Sie das Gewicht zu Ihrer rechten Schulter, ohne sie zu berhren.



Atmen Sie ein und bewegen Sie das Gewicht in die Ausgangsposition zurck.



Beugen Sie gleichzeitig den linken Arm, so dass Sie das linke Gewicht zur linken Schulter bringen, ohne die Schulter zu berhren.



Machen Sie sich bereit, den rechten Arm zu bewegen.



Atmen Sie dann noch einmal ein und aus.



Beugen Sie beim Ausatmen den rechten Arm und bringen Sie das Gewicht zu Ihrer rechten Schulter, ohne sie zu berhren. Bewegen Sie das linke Gewicht gleichzeitig zurck in die Ausgangsposition.



Setzen Sie den Bewegungsablauf fort, bis Sie den rechten und linken Arm je achtmal gebeugt haben.


[image: A person holding weights in her hand Description automatically generated]



 Kurzhantel Kreuzheben



Vergewissern Sie sich in der Ausgangsposition, dass Sie die Gewichte in jeder Hand gut im Griff haben.



Fhren Sie Ihre Hnde so zusammen, dass sich die Gewichte an den Seiten leicht berhren. Atmen Sie ein und fangen Sie an.



Beugen Sie sich aus der Hfte nach vorne.



Bringen Sie Ihre Hnde zum Boden, als ob Sie Ihre Zehen berhren wollten.



Halten Sie die Gewichte beim Hinunterbeugen in der Nhe Ihrer Beine, als wollten Sie Ihre Zehen mit den Gewichten berhren.



Achten Sie darauf, die Knie leicht gebeugt zu halten.



Lassen Sie Ihren Rcken gerade. Spannen Sie Ihr Ges an.



Verharren Sie drei Sekunden lang in der gebeugten Position.



Atmen Sie dann ein und entspannen Sie sich.



Kehren Sie mit einer einzigen schnellen Bewegung in die Ausgangsposition zurck.



Wiederholen Sie den Bewegungsablauf insgesamt achtmal.


[image: A person holding weights in her hands Description automatically generated]
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 Kurzhantel Trizeps Extension



Nehmen Sie in der Ausgangsposition das Gewicht in die linke Hand.



berprfen Sie Ihre Krperhaltung.



Behalten Sie eine leichte Beugung in beiden Knien bei.



Atmen Sie nun ein. Strecken Sie beim Ausatmen Ihren linken Arm zur Decke.



Spannen Sie Ihren Krper an und schauen Sie nach vorne.



Lassen Sie Ihren Rcken gerade.



Atmen Sie nun erneut ein. Beim Ausatmen beugen Sie den linken Ellbogen und senken das Gewicht hinter Ihrem Kopf in Richtung Boden



Bringen Sie zur Untersttzung Ihren rechten Arm zur Decke.



Beugen Sie dann Ihren rechten Ellbogen, so dass Ihre rechte Hand ber Ihren Kopf vor Ihren linken Arm und Ellbogen positioniert wird.



Berhren Sie Ihren linken Ellbogen mit der rechten Hand.



Atmen Sie nun ein. Heben Sie das Gewicht beim Ausatmen erneut nach oben zur Decke.



Wiederholen Sie die Bewegung insgesamt achtmal.


[image: A person holding her hand up Description automatically generated]



Um die Kurzhantel Trizeps Extension zu beenden, bringen Sie beide Arme nach unten und kehren Sie in die Ausgangsposition zurck.



Wechseln wir nun auf die linke Seite.



Bewegen Sie Ihr Gewicht von der linken Hand in die rechte.



Behalten Sie eine leichte Beugung in beiden Knien bei.



Atmen Sie nun ein. Strecken Sie beim Ausatmen Ihren rechten Arm zur Decke.



Richten Sie den Blick weiterhin gerade nach vorne.



Lassen Sie Ihren Rcken gerade.



Atmen Sie nun erneut ein. Beugen Sie beim Ausatmen den rechten Ellbogen und senken Sie das Gewicht hinter Ihren Kopf zum Boden.



Strecken Sie zur Untersttzung Ihren linken Arm zur Decke.



Beugen Sie dann Ihren linken Ellbogen, so dass Ihre linke Hand ber Ihren Kopf vor Ihren rechten Arm und Ellbogen fllt.



Berhren Sie Ihren rechten Ellbogen mit der linken Hand.



Atmen Sie nun ein. Heben Sie das Gewicht beim Ausatmen wieder nach oben zur Decke.



Wiederholen Sie die Bewegung insgesamt achtmal.



Bringen Sie beide Arme nach unten und kehren Sie in die Ausgangsposition zurck, um die Kurzhantel Trizeps Extension zu beenden.



Es gibt eine Mglichkeit, den Trizeps auf beiden Seiten gleichzeitig zu trainieren:



Nehmen Sie ein Gewicht in jede Hand.



Beugen Sie in der Ausgangsposition beide Knie, beugen Sie sich aus der Hfte leicht nach vorne und lassen Sie den Rcken dabei gerade.



Bringen Sie beide Hnde an die Seiten Ihres Brustkorbs.



Atmen Sie tief ein. Strecken Sie beim Ausatmen beide Arme hinter sich aus, wenn mglich in Schulterhhe.



Atmen Sie noch einmal ein. Bringen Sie beim Ausatmen beide Arme an den Seiten Ihres Brustkorbs nach hinten.



Wiederholen Sie die bung insgesamt achtmal.



Um die bung zu beenden, bringen Sie die Gewichte zurck nach unten und kehren Sie in die Ausgangsposition zurck.



 Kurzhantel Zugbung



Achten Sie in der Ausgangsposition darauf, dass Sie in jeder Hand ein Gewicht halten.



Beugen Sie Ihre Knie leicht und beugen Sie sich in der Hfte leicht vor.



Lassen Sie Ihren Rcken gerade.



Lassen Sie die Arme vor sich herabhngen.



Bringen Sie die Arme unter Ihre Schultern.



Atmen Sie ein und legen Sie los.



Bringen Sie beide Gewichte zur Brust, indem Sie die Ellbogen beugen.



Lassen Sie Ihre Ellbogen dabei neben Ihrem Krper.



Holen Sie noch einmal tief Luft und atmen Sie anschlieend aus.



Lassen Sie beim Ausatmen beide Arme wieder herabsinken.



Wiederholen Sie die bung achtmal.
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 berkopfhebebung



Achten Sie in der Ausgangsposition darauf, dass Sie in jeder Hand ein Gewicht halten.



Beugen Sie leicht die Knie. Atmen Sie jetzt ein und legen Sie los.



Heben Sie zunchst beide Arme ber Ihren Kopf.



Lassen Sie die Arme beim Heben nahe an Ihrem Kopf.



Wenn Sie die Arme in die richtige Position gebracht haben, sollten sie leicht Ihre Ohren berhren. Auerdem sollten sich die Gewichte in Ihren Hnden leicht berhren.



Um die Position wieder zu verlassen, atmen Sie tief ein und wieder aus.



Bringen Sie die Arme beim Ausatmen wieder in die Ausgangsposition zurck.



Wiederholen Sie die bung noch achtmal.


[image: A person lifting weights in front of her Description automatically generated]
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 Frontale Hebebung



Achten Sie in der Ausgangsposition darauf, dass Sie in jeder Hand ein Gewicht halten.



Beugen Sie leicht die Knie.



Lassen Sie Ihren Rcken gerade.



Bringen Sie Ihre Hnde so zusammen, dass sich die Gewichte leicht berhren.



Atmen Sie jetzt ein und legen Sie los.



Heben Sie die gestreckten Arme so hoch wie mglich, ohne dabei die Schulterhhe zu berschreiten.



Sobald Sie eine angenehme Hhe erreicht haben, atmen Sie ein und aus.



Senken Sie beim Ausatmen beide Arme in die Ausgangsposition zurck.



Wiederholen Sie die bung achtmal.


[image: A person lifting weights on her shoulder Description automatically generated]



Wenn beide Arme auf einmal zu anspruchsvoll sind, trainieren Sie die Seiten abwechselnd.



Achten Sie in der Ausgangsposition darauf, dass Sie in jeder Hand ein Gewicht halten.



Beugen Sie leicht die Knie.



Lassen Sie Ihren Rcken gerade.



Fhren Sie Ihre Hnde so zusammen, dass sich die Gewichte leicht berhren. Atmen Sie nun ein und legen Sie los. Heben Sie Ihre rechte Hand so hoch wie mglich, ohne dabei die Schulterhhe zu berschreiten.



Holen Sie tief Luft und atmen Sie wieder aus.



Senken Sie beim Ausatmen den rechten Arm in die Ausgangsposition zurck und heben Sie anschlieend den linken Arm, ohne die Schulterhhe zu berschreiten.



Wiederholen Sie den Bewegungsablauf noch achtmal.



Alternativ gibt es auch die Mglichkeit, dass Sie sich jeweils auf einen Arm auf einmal konzentrieren. Heben Sie Ihren rechten Arm achtmal an. Heben Sie dann den linken Arm achtmal an.



 Kurzhantel Kniebeuge



Die Kurzhantel Kniebeuge verbindet das Training mehreres Krperteile in einer Bewegung und gehrt daher zu den besten bungen zur Strkung des Krpers und zur Verbesserung des Gleichgewichts.



Achten Sie in der Ausgangsposition darauf, dass Sie in jeder Hand ein Gewicht halten.



Beugen Sie leicht die Knie.



Lassen Sie Ihren Rcken gerade.



Lsen Sie etwaige Verspannungen in Ihrem Nacken- und Schulterbereich.



Bringen Sie Ihre Hnde so nahe zusammen, dass sich die Gewichte an den Seiten leicht berhren.



Atmen Sie ein und legen Sie los



Beugen Sie die Knie und gehen Sie in die Hocke.



Spannen Sie Ihr Ges an.



Lassen Sie Ihre Knie nicht vor die Zehen wandern.



Achten Sie darauf, dass Sie Ihren Rcken nicht krmmen und sich auch nicht zu sehr nach vorne lehnen.



Verharren Sie etwa drei Sekunden lang in der Kniebeuge.



Atmen Sie ein und wieder aus.



Kehren Sie beim Ausatmen in die Ausgangsposition zurck.



Wiederholen Sie die Bewegung insgesamt achtmal.


[image: A person lifting weights in front of her Description automatically generated]



Lassen Sie uns das Ganze noch etwas anspruchsvoller gestalten:



Bereiten Sie sich in der Ausgangsposition erneut auf die Kniebeuge vor.



Bewegen Sie die Arme whrend Sie aus der Hocke hochkommen in einer einzigen schnellen Bewegung ber den Kopf. Holen Sie tief Luft und heben Sie beim Ausatmen Ihre Arme ber Ihren Kopf.



Atmen Sie dann noch einmal ein und aus.



Senken Sie beim Ausatmen die Arme wieder herab und beugen die Knie, so dass Sie in einer einzigen schnellen Bewegung in die Hocke gehen.



Wiederholen Sie die bung insgesamt achtmal.



Sie knnen die obige bung auch mit einem schwachen Widerstandsband durchfhren. Wenn Sie keins haben, besorgen Sie sich eins bei Ihrem Lieblingshndler. Widerstandsbnder sind auch fr Teambungen sehr ntzlich. Das gilt auch fr leichte Medizinblle und Balanceblle. Lassen Sie uns in Kapitel neun einige Teambungen erkunden.










 
Kapitel 9 – Es gehren immer zwei dazu: Teambungen




Freundschaften und Beziehungen werden im fortgeschrittenen Lebensalter immer wichtiger. Obwohl die Statistiken zeigen, dass Senioren nicht hufiger an Depressionen leiden als ihre jngeren Altersgenossen, sind Senioren im Alter anderen psychischen Problemen ausgesetzt. Es kann zum Beispiel vorkommen, dass die Menschen sich isoliert oder einsam fhlen.



Eine Mglichkeit, derartige Gefhle der Einsamkeit und Isolation zu vermeiden und sich gleichzeitig ein gutes Gleichgewicht zu bewahren, besteht darin, mit einem oder mehreren Freunden gemeinsam zu trainieren.



Einige Gemeinden bieten Gruppenkurse in den rtlichen Senioren- und Erholungszentren an. Wenn kein Gruppenkurs verfgbar ist (oder Sie es nicht zu den Kursveranstaltungen schaffen), laden Sie einen Freund zu sich nach Hause ein oder besuchen Sie ihn bei sich zu Hause. Sie knnen sich auch in einen rtlichen Park gehen und die frische Luft whrend einer gemeinsamen Trainingseinheit genieen.



Die Vorteile der Suche nach einem Trainingspartner



Das Leben verluft in einer Reihe von Zyklen, und diese Zyklen tragen oft zu der Einsamkeit und Isolation bei, die Senioren in ihren spteren Jahren erleben knnen. Im Idealfall ziehen Kinder irgendwann von zu Hause aus und beginnen ihr eigenes Leben. Wenn sie das tun, haben sie jedoch auch weniger Zeit, ihre Eltern zu besuchen. Dann verstirbt vielleicht ein Ehepartner, oder einige enge Freunde.



Die Vorteile eines Trainingspartners sind vielfltig. Vor allem aber haben Sie beide jemanden, der Sie beim Training untersttzt. Sie knnen sich gegenseitig ermutigen und anfeuern. Nach dem Training knnen Sie auch gemeinsam lachen, essen gehen und sich unterhalten.



Fordern Sie sich gegenseitig heraus und sorgen Sie fr gegenseitige Untersttzung



Es ist sehr leicht, beim Sportmachen selbstgefllig zu werden und immer die gleichen Bewegungen zu wiederholen. Wenn Sie zum Beispiel Ihre Arme ber den Kopf heben knnen, glauben Sie vielleicht, das sei schon gut genug. Aber auch die Muskeln mssen richtig angespannt werden. Ihr Ziel ist es schlielich, sich stndig zu verbessern und ein Plateau, auf dem Sie nicht mehr weiterkommen, zu vermeiden. Deshalb fordert ein Trainingspartner Sie regelmig heraus.



Ideen teilen



Eine Person kann sich nur eine begrenzte Anzahl an Ideen ausdenken. Zwei Personen knnen sich gegenseitig viele Ideen vorschlagen. Diese Ideen mssen nicht unbedingt etwas mit dem Training zu tun haben. Vielleicht sind Sie ja auf der Suche nach neuen Rezepten oder Sie berlegen, Ihren Versicherungsanbieter zu wechseln. Dank Ihrer verbesserten Gehirnleistung und geistigen Kapazitt knnen Sie diese Gesprche gut mit Ihren Sportkameraden fhren. Er kann Ihnen Vorschlge machen oder einen Tipp geben, der Sie zu der Lsung eines Problems fhrt.



Soziale Verbindung



Der Mensch bleibt ein soziales Wesen und braucht die Interaktion mit anderen. Viele Senioren schlieen sich Gruppen und Clubs an, um soziale Kontakte zu pflegen. Andere ziehen in eine Seniorenresidenz, damit sie immer Menschen um sich herumhaben. Eine weitere Mglichkeit, um Kontakte zu knpfen, ist der Besuch eines Seniorenzentrums in Ihrer Gemeinde. Die besten Zentren bieten Mahlzeiten, Interaktion mit anderen und verschiedene Aktivitten an, an denen Sie teilnehmen knnen.



Mit Teambungen macht alles mehr Spa



Ob Sport Spa macht oder nicht, hngt davon ab, wen Sie fragen. Fr Profisportler ist Sport Arbeit. Wahrscheinlich macht er ihnen aber auch Spa, denn er verbessert ihre Leistungsfhigkeit und ihr Einkommenspotenzial. Einige Amateursportler nehmen das Training sehr ernst, denn es ist ihre Mglichkeit, um Wettkmpfe zu gewinnen oder sich einen Weg zu den Olympischen Spielen zu bahnen.



Manche Durchschnittsmenschen nehmen das Training ebenfalls sehr ernst. Sie haben ein Ziel vor Augen, das sie unbedingt erreichen wollen. Bevor der Sommer kommt, wollen sie zum Beispiel in einem Badeanzug gut aussehen. Diejenigen, die in sonnigen Gegenden leben, wissen, dass das ganze Jahr ber Badeanzug-Saison ist. Es gibt fr sie also keine Auszeit.



Wenn Sie das Rentenalter erreicht haben, knnen Sie sich immer noch Eitelkeitsziele setzen. Nachdem sie jahrelang eine Familie grogezogen, gearbeitet und Ihren Teil zur Gesellschaft beigetragen haben, mchten die meisten Senioren einfach nur den Rest ihres Lebens genieen, und regelmige Bewegung ist eine angenehme Aktivitt. Selbst wenn Sie Ihr Gleichgewicht verbessern wollen, knnen Sie das Training gleichzeitig genieen.



Teambungen helfen dabei, beide Partner zu motivieren. Deshalb machen Partnerbungen einfach mehr Spa!



Schauen wir uns einmal einige bungen an, die Sie mit einem Trainingspartner gemeinsam machen knnen.



Sie knnen alle diese bungen ganz ohne Gerte durchfhren. Um die Intensitt zu erhhen, empfehlen wir Ihnen, sich einen leichten Medizinball oder einen groen Gymnastikball zu besorgen. Auch mit einem Widerstandsband werden einige der bungen noch anspruchsvoller und machen mehr Spa.



Nehmen Sie vor jeder bung die Ausgangsposition ein, wobei Sie Seite an Seite neben Ihrem Trainingskameraden stehen sollten. Stellen Sie sich beide mit hftbreit auseinander stehenden Fen und leicht gebeugten Knien hin. Lassen Sie Ihre Arme und Hnde locker herabhngen.



 Medizinball-Weitwurf



Jede Person geht von der Ausgangsposition aus drei Schritte von der anderen Person weg.



Sie drehen sich dann beide um und schauen Sie sich gegenseitig an.



Beurteilen Sie den Abstand zwischen sich. Wenn der Abstand ausreicht, um sich gegenseitig einen Ball zuzuwerfen, bleiben Sie dort, wo Sie sind stehen.



Ein Partner schnappt sich den Ball und wirft ihn dem anderen Partner zu.



Beginnen Sie damit, den Ball mit der Unterhand zu werfen.



Halten Sie den Ball im Stehen vor sich.



Beugen Sie nun die Hfte und lehnen Sie sich leicht nach vorne, so dass Sie den Ball zwischen Ihre Beine bringen knnen.



Legen Sie Ihre Hnde unter den Ball und spannen Sie Ihren Trizeps an.



Atmen Sie ein und aus.



Werfen Sie den Ball beim Ausatmen zu Ihrem Partner.



Die ersten paar Versuche sollten Ihnen beiden helfen, Ihre Kraft zu testen und ein Gefhl fr den Ball und die Entfernung zu bekommen. Ihr Ziel ist es jedoch, den Ball so zu werfen, dass sich Ihr Partner nicht zu weit nach links oder rechts bewegen muss, um ihn zu fangen.



Wenn Sie meist nicht weit genug werfen, sollten Sie entscheiden, ob Sie beide nher zusammenrcken mssen.



Jeder Partner muss den Ball achtmal werfen.



Wenn Sie mchten, knnen Sie diese bung auch im Sitzen durchfhren.
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 Medizinball-Passen



Von der Ausgangsposition aus dreht sich jeder Partner vom anderen weg, so dass beide Personen Rcken an Rcken stehen.



Beide Partner stehen aufrecht.



Vermeiden Sie es, sich aneinander anzulehnen.



Sie sollten sich jedoch gegenseitig den Rcken strken.



Ein Partner nimmt den Medizinball hoch und hlt ihn vor seinen Partner.



Der Partner mit dem Ball atmet tief ein und wieder aus.



Beim Ausatmen drehen sie sich nach rechts und warten darauf, dass ihr Partner den Ball entgegennimmt.



Wenn Ihr Sportkamerad gerade Luft holt, atmen Sie auch ein.



Dann atmen Sie aus.



Drehen Sie sich beim Ausatmen nach links, um den Ball zu empfangen.



Der Partner mit dem Ball hlt ihn fest in beiden Armen.



Atmen Sie ein und wieder aus.



Beim Ausatmen drehen Sie sich diesmal nach rechts und sind erneut bereit, den Ball zu empfangen.



Der Partner ohne Ball atmet ein und wieder aus.



Bei der Freigabe drehen sie sich erneut nach links, bereit dazu, den Ball zu empfangen.



Jeder Partner gibt den Ball achtmal ab und nimmt ihn achtmal entgegen.



Fr die nchste bung bleiben Sie Rcken an Rcken stehen, aber die Partner wechseln die Seiten, auf der sie zuvor den Ball empfangen und abgeben haben.



Der Partner, der den Ball zuerst gehalten hat, sollte ihn wieder zuerst halten. Diesmal drehen sie sich nach links und geben den Ball in die jeweils andere Richtung weiter.
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Holen Sie tief Luft und atmen Sie aus.



Drehen Sie sich beim Ausatmen nach links, bereit, den Ball an Ihren Partner zu passen.



Der Partner atmet ein und atmet im Einklang mit dem anderen aus.



Drehen Sie sich beim Ausatmen nach rechts, bereit, den Ball zu empfangen.



Der Partner, der den Ball hat, hlt ihn in seinen Armen.



Atmen Sie ein und aus.



Drehen Sie sich beim Ausatmen nach links, bereit, den Ball wieder zu passen.



Ihr Partner wird mit Ihnen ein- und ausatmen.



Drehen Sie sich beim Ausatmen nach rechts, bereit, den Ball zu empfangen.



Jeder Partner gibt den Ball achtmal ab und nimmt ihn acht Mal entgegen.



 Rcken-an-Rcken Kniebeuge



Von der Ausgangsposition aus dreht sich jeder Partner vom anderen weg, so dass Sie Rcken an Rcken zueinanderstehen.



Stellen Sie sich gerade hin und achten Sie auf Ihre Haltung.



Stellen Sie die Fe hftbreit auseinander und beugen Sie die Knie leicht.



Bei dieser bung lehnen Sie und Ihr Partner sich gegeneinander.



Benutzen Sie sich dabei jedoch nicht gegenseitig als Sttze. Jeder Partner sollte sein eigenes Gewicht tragen.



berprfen Sie vor der ersten Kniebeuge, ob jeder von Ihnen in der richtigen Position ist.



Legen Sie Ihre Hnde zur Hilfe auf die Hften oder Oberschenkel oder berkreuzen Sie die Arme vor der Brust.



Atmen Sie nun ein und aus. Beim Ausatmen gehen beide Partner in die Hocke.



Bauen Sie Spannung in Ihrem Krper auf, ohne Ihren Partner dabei umzukippen. Bleiben Sie drei Sekunden lang in der Hocke.



Atmen Sie dann ein Sie aus. Beim Ausatmen stehen beide Partner gleichzeitig wieder auf. Gehen Sie insgesamt achtmal in die Hocke.
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 Seitlicher Kniebeugengang



Diese bung erfordert eine gute zeitliche Abstimmung, Anstrengung und gegenseitiges Vertrauen von beiden Trainingspartnern.



Von der Ausgangsposition aus dreht sich jeder Partner vom anderen weg.



Stellen Sie sich Rcken an Rcken nebeneinander.



Jeder Partner sollte auf die richtige Krperhaltung achten.



Bei dieser bung sollten Sie sich gegenseitig den Rcken strken.



Vermeiden Sie es jedoch, sich dabei aneinander anzulehnen.



Wenn Sie beide aufrecht stehen, werden Sie den Rcken des anderen spren, aber lehnen Sie sich nicht zu weit an die Person.



Beide Partner atmen tief ein und aus.



Beim Ausatmen gehen beide Partner in die Hocke und verharren drei Sekunden lang in dieser Position.



Dann macht ein Partner einen seitlichen Schritt nach rechts, whrend der andere einen seitlichen Schritt nach links macht. Sobald Sie beide einen Schritt gemacht haben, gehen Sie wieder in die Hocke.



Kehren Sie in die Ausgangsposition zurck, indem Sie sich mit dem rechten Fu des einen Partners und mit dem linken Fu des anderen Partners gleichzeitig vom Boden abstoen.



Wiederholen Sie die Abfolge der seitlichen Kniebeugen einschlielich der Schritte achtmal.
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Nun wechseln beide Partner den Fu, den sie zum Gehen benutzt haben.



Von der Ausgangsposition aus bleiben die Partner voneinander abgewandt Rcken an Rcken stehen.



berprfen Sie Ihre Krperhaltung und achten Sie auf das Gefhl des Rckens des anderen. Vermeiden Sie es, sich zu sehr aneinander anzulehnen.



Gehen Sie in die Hocke und halten Sie die Position drei Sekunden lang durch.



Atmen Sie ein und atmen Sie wieder aus.



Beim Ausatmen macht der erste Partner einen seitlichen Schritt nach links und der andere einen seitlichen Schritt nach rechts.



Dann geht jeder Partner in die Hocke.



Lassen Sie die Knie drei Sekunden lang gebeugt.



Atmen Sie ein und aus. Kehren Sie beim Ausatmen zurck in die ursprngliche Position.



Wiederholen Sie die seitliche Kniebeuge auch auf dieser Seite achtmal.



 Widerstandsband Wippbewegung



Widerstandsbnder sind ideal fr Partnerbungen geeignet. Wenn Sie keins haben, ist das aber kein Problem. Sie knnen stattdessen ein Handtuch verwenden.



Gehen Sie von der Ausgangsposition aus so weit von Ihrem Partner weg, dass Sie das Widerstandsband dehnen knnen. Drehen Sie sich dann einander zu.



Halten Sie jeder ein Ende des Widerstandsbandes fest und atmen Sie ein und aus.



Der erste Partner streckt nun die Arme in die Luft.



Der zweite Partner geht gleichzeitig in die Hocke. Beide Partner atmen einmal ein und wieder aus.



Beim Ausatmen geht der erste Partner mit einer schnellen Bewegung in die Hocke.



Der zweite Partner steht auf und streckt die Arme in die Luft.



Jeder Partner streckt achtmal die Arme in die Luft und macht acht Kniebeugen.
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 Widerstandsband Wippbewegung mit Abwandlung



In der Ausgangsposition hlt jeder Partner ein Ende eines Widerstandsbandes oder Handtuchs fest.



Gehen Sie seitlich voneinander weg, bis sich Ihr Widerstandsband dehnt.



Jeder Partner steht dabei mit dem Gesicht zur Vorderseite des Raums gedreht.



Der Partner auf der rechten Seite des Raums beginnt die bung.



Drehen Sie Ihren Oberkrper zur rechten Seite des Raumes und ziehen Sie gleichzeitig mit beiden Hnden am Widerstandsband.



Stellen Sie beide Fe auf den Boden und halten Sie die Position fr drei Sekunden lang durch.



Der zweite Partner hlt dabei den Blick auf die Vorderseite des Raumes gerichtet und hlt das Widerstandsband gut fest.



Nach drei Sekunden beendet der erste Partner die Drehung und der zweite Partner dreht sich zur linken Seite des Raums. Halten Sie die Position weitere drei Sekunden lang durch.



Der zweite Partner blickt diesmal in die Ursprungsrichtung und hlt das Widerstandsband fest.



Jeder Partner fhrt insgesamt drei Drehungen durch.



Dann wechseln die Partner die Seiten. Der erste Partner dreht sich achtmal nach links.



Der zweite Partner dreht sich achtmal nach rechts.
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 Widerstandsband Trizeps Zge



Fr diese bung bentigen Sie ein Widerstandsband.



In der Ausgangsposition hlt ein Partner die Mitte des Widerstandsbandes fest.



Der andere Partner hlt beide Enden des Bandes fest. Beide Partner gehen voneinander weg, bis sie das Band ausreichend gedehnt haben.



Schauen Sie sich gegenseitig an und halten Sie Ihren Teil des Bandes gut fest.



Der Partner, der die Enden des Widerstandsbandes hlt, begibt sich in die Zugposition.



Beugen Sie aus dem Stehen heraus leicht die Knie.



Beugen Sie dann die Hfte und lehnen Sie sich nach vorne. Ziehen Sie das Widerstandsband in Richtung Rckseite des Raumes, whrend Sie Ihre Arme in einer schnellen Bewegung nach hinten ziehen.



Ziehen Sie achtmal an dem Widerstandsband, um Ihren Trizeps zu trainieren.



Tauschen Sie anschlieend die Position mit Ihrem Partner.
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 Dehnen Sie sich gemeinsam



Das Dehnen mit einem Partner macht auch Spa. Werfen wir einmal einen Blick auf einige Partnerdehnbungen.



 V-Dehnung im Sitzen



Bei dieser Partnerdehnbung sitzen beide Personen auf dem Boden. Um es sich bequemer zu machen, verwenden Sie idealerweise eine Yogamatte. Auerdem bieten wir Ihnen zwei bungsvariationen an.



Beide Partner stehen sich gegenber. Beide ffnen ihre Beine und bilden eine V-Form.



Dann berhren beide Partner die Fe des anderen mit ihren Fen.



Je nachdem, wie sich das fr Sie anfhlt, knnen Sie die Position modifizieren.



Machen Sie das V breiter, um die Dehnung zu intensivieren. Wenn Sie sich dazu noch nicht bereit fhlen, machen Sie das V schmaler.



Sobald sich beide Partner wohl fhlen, greifen Sie nach den Armen des anderen.



Lassen Sie den Rcken gerade und halten Sie sich an den Unterarmen des jeweils anderen fest.



Beide Partner sollten tief durchatmen.



Der erste Partner sollte sich beim Ausatmen vorne lehnen, whrend der zweite ausatmet und sich zurcklehnt.



Der erste Partner geht in die tiefere in die Dehnung, whrend der zweite sich zurcklehnt.



Halten Sie die Position fr 10 Sekunden lang durch.



Es liegt an jedem der Partner, dem jeweils anderen mitzuteilen, ob er tiefer in die Dehnung gezogen werden kann oder nicht. Der zweite Partner muss dann auf diese verbalen Hinweise hren.



Nach 10 Sekunden atmen beide Partner ein und aus.



Beim Ausatmen kehren beide Partner in die sitzende, aufrechte Position zurck.



In dieser Position atmen Sie noch einmal durch.



Beim Ausatmen lehnt sich der zweite Partner nach vorne, whrend sich der erste Partner zurcklehnt. Halten Sie diese Position erneut 10 Sekunden lang.



Bei der zweiten Variante hlt jeder Partner die Hand des anderen.



Um es einfacher zu machen, geben sich beide Partner die rechte Hand, wenn Sie sich gegenbersitzen.



Dann halten Sie die Hand des anderen gut fest.



Sie atmen tief ein und aus.



Beim Ausatmen bringen beide Partner ihre linken Arme ber den Kopf und strecken sich zur rechten Seite des Raums. Halten Sie die Dehnung 10 Sekunden lang.



Atmen Sie nach 10 Sekunden gemeinsam ein und aus.



Kehren Sie beim Ausatmen in die sitzende, aufrechte Position zurck.



Wechseln Sie nun die Hnde, indem Sie sich jeweils die linke Hand reichen.



Halten Sie die Hand des Partners fest. Atmen Sie ein und aus.



Strecken Sie beim Ausatmen den rechten Arm ber den Kopf und lehnen Sie sich zur linken Seite des Raums.



Halten Sie die Position 10 Sekunden lang.



Atmen Sie nach 10 Sekunden ein und aus.



Kehren Sie beim Ausatmen in die aufrechte, sitzende Position zurck.



Beenden Sie die Dehnung, indem Sie die Beine wieder zusammenbringen.



Sie knnen sich zum Beispiel im Schneidersitz hinsetzen. Stehen Sie anschlieend auf.
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Sie haben es bis zum Ende unserer Liste von Kraft- und Dehnbungen fr Senioren, die ihr Gleichgewicht verbessern mchten, geschafft. Herzlichen Glckwunsch!



Hoffentlich haben Sie all diese bungen ausprobiert, damit Sie einschtzen knnen, wo Sie krperlich stehen und - was noch wichtiger ist - wie gut Ihr Gleichgewicht momentan ist.



In unserem letzten Kapitel geht es darum, was Sie tun knnen, wenn Sie einen Rckschlag erleiden. Lassen Sie uns in dieses Thema eintauchen.











Kapitel 10 – Umgang mit Rckschlgen




In den vorangegangenen Kapiteln haben wir Ihnen verschiedene Mglichkeiten nhergebracht, um Ihre aktuellen krperlichen Fhigkeiten und Grenzen zu testen. Wir haben Ihnen auch Tipps und Hinweise mitgegeben, die Ihnen dabei helfen sollen, Verletzungen zu vermeiden, die z.B. durch eine berbeanspruchung der Muskeln entstehen knnen. Es kann beim Training zu Rckschlgen kommen, auf die Sie keinen Einfluss haben. Sie knnten zum Beispiel eine alte Verletzung haben, die wieder aufflammt. Wenn solche Rckschlge auftreten, mssen Sie unbedingt einen Weg finden, um sie zu umgehen. Selbst kleine Rckschlge knnen dazu fhren, dass Sie Ihre Motivation oder Ihre Fhigkeit, Ihr Gleichgewicht weiter zu verbessern, verlieren. Obwohl diese Rckschlge ohne Vorwarnung auftreten knnen, ist es wichtig, dass Sie die richtigen Manahmen zu ergreifen, um solchen Problemen vorzubeugen, z.B. indem Sie einen Termin fr Ihre jhrliche Untersuchung mit Ihrem Arzt vereinbaren.



Rckschlge knnen aber auch durch mangelnde Konzentration, Dehnung oder Motivation auftreten. Wir haben bereits besprochen, wie wichtig es ist, dass Sie mit einer positiven Grundeinstellung trainieren. Das hilft Ihnen dabei, sich zu konzentrieren und Ihre mentale Gesundheit zu verbessern. Auerdem ist dadurch die Wahrscheinlichkeit geringer, dass Sie sich versehentlich verletzen.



Eine positive Einstellung gegenber Rckschlgen



Nur sehr wenige Menschen haben Freude an einer Verletzung beim Sport. Eine Trainingsverletzung hat nicht nur Auswirkungen auf Ihre Trainingseinheiten, sondern auch auf Ihre Fhigkeit, alltgliche Aufgaben erfolgreich zu erledigen. Auch wenn Sie ein paar Tage lang nicht trainieren knnen, sollten Sie sich eine positive Grundeinstellung bewahren.



Nicht alle Rckschlge sind krperlicher Natur – manche entstehen auch durch geistige Probleme. Der Krper funktioniert nicht jeden Tag gleich gut. An manchen Tagen ist er flexibler als an anderen. An manchen Tagen werden Sie sich auch strker fhlen als an anderen. Auerdem setzen sich manche Menschen Gewichts- oder Fitnessziele und haben Schwierigkeiten dabei, diese Ziele zu erreichen. Sie betrachten das Nichterreichen ihrer Ziele als Rckschlag.



Die gute Nachricht ist dabei, dass Sie in den meisten Fllen Ihre Rckschlge berwinden knnen. Wie das geht, erfahren Sie in Kapitel 10.



Zu den hufigsten Verletzungen, die sich Senioren beim Sport zuziehen, gehren:



	
Verstauchungen


	
Zerrungen


	
Muskelzerrungen


	
berbelastung der Gelenke


	
Schienbeinkantensyndrom





Verstauchungen betreffen die Bnder, whrend Zerrungen die Sehnen betreffen. In beiden Fllen fhren die Verletzungen zu Steifheit oder Schmerzen. In Verbindung mit einem hheren Alter knnen sie sich jedoch unangenehmer und besorgniserregender anfhlen. In schweren Fllen werden Sie durch solche Verletzungen lnger auer Gefecht gesetzt.



Leichte Verstauchungen und Zerrungen heilen im Durchschnitt innerhalb von zwei Wochen. Um eine Verschlimmerung der Verletzung zu vermeiden, sollten Sie acht Wochen lang anstrengende bungen vermeiden. Machen Sie statt Steh- und Kraftbungen zum Beispiel lieber Bodenbungen, Dehnbungen und Yoga.



Leichte Muskelzerrungen brauchen drei bis sechs Wochen, um zu heilen. Vermeiden Sie direkt nach einer Muskelzerrung jegliche sportliche Bettigung. Versuchen Sie sich nach ein paar Tagen zu dehnen und beurteilen Sie dann, wie Sie sich fhlen. ben Sie eine Weile lang krperliche Aktivitt aus, die den verletzten Bereich nicht betrifft.



Jeder, der schon einmal Schienbeinprobleme hatte, wird Ihnen sagen, dass es nicht angenehm ist. Wiederholte Aktivitten und anstrengende bungen im Stehen fhren oft zu einem Schienbeinkantensyndrom. Wenn Sie einen ausgedehnten Spaziergang machen, spren Sie die Auswirkungen vielleicht schon am nchsten Tag. Es kann Monate dauern, bis ein schweres Schienbein-Syndrom abgeheilt ist. Leichte Flle brauchen vielleicht nur ein paar Tage Ruhe.



Wenn Sie eine berbelastung der Gelenke vermuten, suchen Sie Ihren Arzt auf. Gelenkbelastungen sind ein Warnzeichen fr Arthritis. Menschen mit leichten Fllen von Gelenkbelastung profitieren von regelmiger Bewegung. In schweren Fllen bentigen Sie mglicherweise ein spezielles Trainingsprogramm.



Dieses Buch konzentriert sich auf bungen, die Ihnen dabei helfen, Ihr Gleichgewicht zu verbessern. Keine dieser bungen sollte Ihre Gelenke stark belasten oder Beschwerden verursachen. Die bungen sollen Ihnen helfen, Ihre Muskeln zu dehnen, Ihre Gelenke zu schmieren und Ihre Krpermitte zu strken, ohne dass Sie Sit-ups machen mssen.



Die Wichtigkeit von Ruhe und Rehabilitation im Falle einer Verletzung



Die medizinische Gemeinschaft ist der Meinung, dass Senioren 150 Minuten pro Woche Sport treiben sollten. Idealerweise sollten Sie dieses Pensum in 30 Minuten tgliche Aktivitt einteilen.



Wenn Sie einen krperlichen Rckschlag erleiden, der Ruhe und Rehabilitation erfordert, sollten Sie sich ausruhen. Ausruhen bedeutet aber nicht, dass Sie den ganzen Tag auf der Couch sitzen und fernsehen sollten. Es bedeutet auch nicht unbedingt, dass Sie den ganzen Tag auf den Beinen verbringen sollten.



Wenn Sie eine Verletzung heilen mssen, prfen Sie zunchst Ihre bungsalternativen. Zum Beispiel Yoga. Sphinx- und Kobra-Posen sind groartig fr Arme und Rcken geeignet. Bei keiner der beiden Posen mssen Sie auf den Beinen stehen. Wirbelsulenrotationen im Sitzen und die Schmetterlings-Position sind ebenfalls groartig fr Ihren Rcken, Ihre schrge Bauchmuskulatur und Ihre Krpermitte geeignet - auch hier mssen Sie nicht auf den Beinen stehen.



Wenn Sie Ihre Beine ausruhen mssen, knnen Sie jederzeit die von uns beschriebenen bungen im Sitzen durchfhren. Auch wenn Ihre Beine mde sind, knnen Sie Ihre Arme noch strken. Auerdem sind die bungen im Sitzen so schonend fr Ihre Beine, dass sie Ihnen dabei helfen knnen, Muskelzerrungen, Dehnungen und Verstauchungen durch Rehabilitation zu berwinden.



Jeder Mensch braucht so viel Ruhe, wie er Schlaf braucht, nmlich zwischen sieben und neun Stunden tglich. ltere Muskeln, Knochen und Gelenke brauchen etwas mehr Ruhe als die von 30-Jhrigen.



Wenn es zu einer Verletzung kommt, ergreifen Sie am besten ein paar Manahmen, um die Auswirkungen der Verletzung zu verringern.



Ruhen Sie sich mindestens zwei Tage lang aus. Ausruhen bedeutet einfach, dass Sie lange Spaziergnge, anstrengende bungen und langes Stehen vermeiden sollten.



Khlen und wrmen Sie den Bereich. Unter Fachleuten ist umstritten, ob Wrme oder Klte am besten geeignet ist, um Entzndungen und Schmerzen zu lindern. berlegen Sie sich daher am besten, wie Sie beides abwechselnd anwenden knnen. Legen Sie beispielsweise 15 Minuten lang eine kalte Kompresse auf den Bereich, der Ihnen Beschwerden bereitet. Ersetzen Sie dann die Klte durch Wrme. Lassen Sie sie weitere 15 Minuten einwirken. Die Wrme sorgt fr ein wohltuendes Gefhl, whrend die Klte dafr sorgt, dass das Blut in den verletzten Bereich strmt. Viele Menschen glauben, dass Blut heilende Eigenschaften hat. Ihr eigener Krper kann sich also mit den richtigen Strategien selbst heilen.



Schauen Sie nach ein paar Tagen, wie sich die betroffene Stelle anfhlt. Erinnern Sie sich daran, was die Verletzung verursacht hat? Wenn die Verletzung durch eine bung im Stehen verursacht wurde, machen Sie eine Weile bungen am Boden oder im Sitzen, bevor Sie zu den bungen im Stehen zurckkehren.



Achten Sie auf Ihre Ernhrung. Sie sollten Lebensmittel essen, die Ihren Krper nhren und nicht behindern. Nehmen Sie also reichlich Obst, Gemse und Eiwei zu sich. Vermeiden Sie bermig verarbeitete Lebensmittel mit einem hohen Anteil an Zucker, len und Fetten.



Versuchen Sie nach einer Woche, andere Teile Ihres Krpers zu trainieren, um zu sehen, wie Ihr Krper auf die krperliche Aktivitt reagiert. Sie werden vielleicht etwas Muskelkater haben, aber Muskelkater ist auch ein Zeichen dafr, dass Ihre Muskeln strker werden.



Es ist wichtig, dass Sie weiter trainieren – stellen Sie sich ein Trainingsprogramm zusammen



Bestndigkeit ist fr die Verbesserung und den Erhalt Ihres Gleichgewichts entscheidend. Selbst wenn Sie einen krperlichen Rckschlag erleiden, sollten Sie Ihr Bestes tun, um alternative bungen in Ihren Alltag einzubauen. Wenn Sie heute einen angenehmen halbstndigen Spaziergang machen, werden Sie sich gegen Ende vielleicht etwas erschpft fhlen. Wenn Sie jedoch eine Woche lang tglich eine halbe Stunde spazieren gehen, werden Sie feststellen, dass Sie sich am Ende der Woche weniger erschpft fhlen - das ist die Disziplin, die sich im Laufe der Zeit auszahlt.



Wenn Sie eine Woche lang Pause machen und dann wieder mit dem Laufen beginnen, werden Sie sich nach dem ersten Spaziergang erschpft fhlen. Es ist dann fast so, als wrden Sie noch einmal ganz neu anfangen.



Anstatt Ihren Krper diesem Stress auszusetzen, entwickeln Sie einen Trainingsplan. Nutzen Sie Ihren Wohnort zu Ihrem Vorteil. Wenn Sie zum Beispiel in einer Seniorenwohnanlage leben, versammeln Sie einige Ihrer Nachbarn und trainieren Sie gemeinsam nach dem Frhstck. Wenn Sie zu Hause leben, trainieren Sie mit Ihrem Ehepartner, Familienmitgliedern oder auch alleine.



Rumen Sie anschlieend auf und nutzen Sie den Tag. Nehmen wir an, Sie haben vormittags viel zu tun, weil Sie auf Ihre Enkel aufpassen. In diesem Fall knnten Sie sich Ihre krperlichen Aktivitten fr den Nachmittag oder Abend aufheben. Es geht einfach nur darum, dass Sie sich einen Zeitplan entwickeln, der zu Ihnen, Ihrem Leben und Ihren Verpflichtungen passt.



Noch wichtiger ist, dass Sie dadurch eine Strategie entwickeln, um Verletzungen vorzubeugen, weil Sie Ihre Muskeln stets gut gedehnt und stark halten.



Nach einem Rckschlag ist das Aufgeben das Schlimmste, was man tun kann. Eine Studie hat gezeigt, dass 73% der Menschen, die sich Fitnessvorstze fr das neue Jahr vorgenommen haben, es nicht schaffen bis zum Jahresende durchzuhalten, geschweige denn bis zum Ende des ersten Monats. Viele hren sogar ganz auf zu trainieren.
 Bewegungsmangel
 hat schwerwiegende - und lebenslange - Folgen, darunter ein hheres Risiko fr Herzkrankheiten, Fettleibigkeit und Diabetes. Auerdem verlieren Senioren an Muskelmasse und Kraft, was das Gleichgewicht negativ beeintrchtigt.



Nun, da Sie es bis zum Ende dieses Buches geschafft haben, knnen Sie schon heute Ihr Gleichgewicht verbessern. Vielleicht haben Sie ja bereits einige unserer bungen ausprobiert. Wenn nicht, beginnen Sie vielleicht mit unseren Dehnbungen und arbeiten Sie sich dann durch die restlichen Kapitel. Damit haben Sie bereits den ersten Schritt zur Strkung Ihrer Muskeln getan. Als Nchstes sollten Sie es sich zur Gewohnheit machen, Ihr Gleichgewicht kontinuierlich zu verbessern. Senioren profitieren von tglicher krperlicher Aktivitt - mindestens 30 Minuten am Tag.



Wir wissen, dass Sie Ihr Gleichgewicht und Ihre Lebensqualitt auch im gehobenen Alter verbessern knnen.



Vielen Dank frs Lesen und viel Spa beim Trainieren!










Teil 2: Stuhl-Yoga fr Senioren




 Dehnbungen und Positionen, die Sie berall im Sitzen durchfhren knnen, um Ihre Flexibilitt, Ihre Mobilitt, Ihr Gleichgewicht und Ihre Kraft zu verbessern
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Einfhrung




Wenn die meisten Menschen an Yoga denken, stellen sie sich junge, lebhafte Menschen vor, die auf einer Matte Dehnbungen machen und dabei ihren Krper auf komplizierte Weise verrenken. Aber diese Vorstellung, die Sie sich gerade in den Kopf gerufen haben, ist nicht die einzige Art von Yoga. Auch wenn traditionelles Yoga auf der Matte zweifellos vorteilhaft sein kann, knnen Sie alle Vorteile des gezielten Yoga-Trainings auch dann genieen, wenn Sie dabei nicht Kopfstehen oder gar Ihren Krper verdrehen.



Die Ursprnge des Yoga reichen ber 5.000 Jahre zurck und der Sport hat sich im Laufe der Jahre weiterentwickelt. Heutzutage knnen auch Menschen, die nicht wie die jungen und flexiblen Yogis aussehen, die oft auf Werbeplakaten zu sehen sind, diesen Sport ausben. ltere Menschen oder Menschen mit gesundheitlichen Problemen sind ebenfalls in der Lage, die Yogapositionen nachzumachen und sich mit Sportarten wie Stuhl-Yoga zu dehnen. Tatschlich sagen Experten heute, dass so gut wie alle Yogapositionen auch im Sitzen ausgefhrt werden knnen.



In diesem Sinne ist es klar, dass Stuhl-Yoga fr jeden geeignet ist. Wenn Sie dieses Buch in die Hand genommen haben, bedeutet das, dass Sie neugierig darauf sind, wie das Stuhl-Yoga funktioniert und wie Sie davon profitieren knnen. In den folgenden Kapiteln dieses Buches gehen wir genauer auf die Grundlagen des Stuhl-Yogas ein, wir beschreiben, was genau mit dem Begriff gemeint ist, und wie es richtig gemacht wird. Auerdem erfahren Sie im Detail, wie Sie verschiedene Stuhl-Yogapositionen fr Anfnger und Fortgeschrittene selbst ausfhren knnen. Sind Sie bereit, Ihre Suche nach einem gesteigerten krperlichen Wohlbefunden und verbesserter Gesundheit anzutreten? Na dann nichts wie los!









 
 
Kapitel 1 – Warum Stuhl-Yoga




„Yoga ist die Reise zum Selbst, durch das Selbst und zu sich selbst“ - Die Bhagavad Gita
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Ein lterer Herr macht Yoga im Rollstuhl.



Beim Stuhl-Yoga geht es um genau das, wonach es klingt – es handelt sich um Yoga auf dem Stuhl. Diese Art des Yoga wurde zunchst als modifizierte Version des herkmmlichen Yogas eingefhrt und speziell fr ltere Menschen und Personen mit gesundheitlichen Komplikationen entwickelt – und fr diejenigen, die Schwierigkeiten haben, stabil auf den Beinen zu stehen.



Heute hat das Yoga auf dem Stuhl auch bei Menschen Anklang gefunden, die nicht zu einer der oben genannten Gruppen gehren. Auch fortgeschrittene Yogis und Menschen, die gerade erst mit dem Yoga-Training beginnen, haben diese Form des Yoga wegen seiner vielen Vorteile angenommen.



Die Stuhl-Yogapositionen wurden ursprnglich im Jahr 1982 von Lakshmi Voelker-Binder entwickelt, und sind im Grunde eine angepasste Version der herkmmlichen Yoga-Posen. Die Yoga-Dehnbungen werden meist im Sitzen auf einem Stuhl ausgefhrt, obwohl einige Positionen auch das Aufstehen und die Verwendung eines Stuhls als Sttze beinhalten. Dadurch ist Stuhl-Yoga fr jeden geeignet und macht Spa, unabhngig vom Alter, der persnlichen Erfahrung und der krperlichen Fitness der Person.



Warum ist Stuhl-Yoga vorteilhaft?
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Ein Mann & eine Frau beim Stuhl-Yoga.



Da beim Yoga auf dem Stuhl der Krper durch dieselben Bewegungsablufe gefhrt wird wie beim traditionellen Yoga auch, sind viele der gesundheitlichen Vorteile des Yoga auf dem Stuhl mit den gesundheitlichen Vorteilen des herkmmlichen Yoga verbunden. Daher ist es nicht sinnvoll, die Vorteile von Stuhl-Yoga als separat vom traditionellen Yoga zu diskutieren. Im Folgenden sind daher einige der positiven Resultate aufgefhrt, die sowohl fr das traditionelle Yoga als auch fr das Yoga auf dem Stuhl gelten.



Die allgemeinen Vorteile von Yoga
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Stuhl-Yoga hilft dabei, den Krper zu dehnen.



Erhhte Flexibilitt



Jeden Tag durchlaufen wir bei unseren tglichen Aufgaben verschiedene Bewegungsablufe. Dazu gehren unter anderem das Drehen, Dehnen und Beugen verschiedener Krperteile. Die gesteigerte Flexibilitt macht es dem Krper leichter, diese Bewegungen auszufhren; dies ist einer der Vorteile, die Sie durch das regelmige Yogatraining erreichen knnen. Wenn Sie Yoga praktizieren, knnen Sie Ihre Lieblingsbeschftigungen entsprechend leichter ausben, da Sie so Ihren Bewegungsradius und Ihre allgemeine Mobilitt erhhen. Eine verbesserte Beweglichkeit erleichtert Ihnen dann nicht nur den Alltag, sondern verringert auch das Verletzungsrisiko.



Verbesserte Strke



Yoga beansprucht die Muskeln. Mit jeder bung bauen Sie allmhlich Ihre Muskelkraft auf. Der Aufbau strkerer Muskeln hat zur Folge, dass Sie sich ausgeglichener fhlen und auch weniger sturzanfllig sind. Mehrere Yogapositionen sind ausdrcklich fr den Aufbau von Muskelmasse und die Krftigung bestimmter Krperteile wie des Rckens, der Arme, der Beine und des Rumpfes ausgelegt. Es braucht zwar manchmal mehr als regelmige Sportbungen, aber auch das Yoga steigert die Kraft und Beweglichkeit in den verschiedenen Krperteilen, die durch die bungen trainiert werden.



Verbesserte Selbstwahrnehmung



Die Abfolge der Yogahaltebungen trgt zur Verbesserung der Propriozeption bei. Mit Propriozeption ist die Fhigkeit gemeint, die Ausrichtung des Krpers im Raum richtig wahrzunehmen. Dieses Bewusstsein fr die Position und die Bewegungen des Krpers hilft bei der Kontrolle von Gleichgewicht und Koordination. Nach Angaben der amerikanischen Gesundheitszentrale (dem sogenannten Zentrum fr Krankheitskontrolle und -vorbeugung) werden mehr als 3 Millionen Erwachsene im Alter von ber 65 Jahren aufgrund von Sturzverletzungen in Notaufnahmen eingeliefert. Eine verbesserte Selbstwahrnehmung hilft dabei, potenziell tdliche Strze und Verletzungen wie diese zu verhindern.



Stressreduktion



Neben den komplizierten Bewegungsablufen begnstigt das Yoga auch die Achtsamkeit, die seit langem empfohlen wird, um Menschen bei der Bewltigung von Stress und anderen psychologischen Problemen wie Angst und Depression zu helfen. Whrend des Yoga werden Sie aufgefordert, sich auf Ihre Atmung, Ihre Krperbewegungen und die Reaktion Ihres Krpers auf die bung zu konzentrieren. Diese Art von „Gegenwrtigkeit“ hilft dabei, den Geist entspannt zu halten, und kann dazu beitragen, Ihre Stimmung und Ihr allgemeines geistiges Wohlbefinden zu verbessern.



Schmerzmanagement



Einer der bekanntesten Vorteile von Yoga ist dessen Potential, zur Schmerzlinderung in verschiedenen Krperteilen beizutragen. Deshalb wird diese sanfte Sportart oft Menschen empfohlen, die an Arthritis leiden. Die langsamen Bewegungen und die tiefe Atmung knnen den Krper dazu bringen, Endorphine freizusetzen, die wie ein natrliches Schmerzmittel agieren. Die Endorphine helfen dem Krper dabei, mit Schmerzen besser umzugehen und knnen das allgemeine Unbehagen der Person lindern.



Beachten Sie, dass dies nur einige der bekannten Vorteile des Yogas als Sportart sind, die auch fr das Stuhl-Yoga gelten. Zustzlich zu diesen Vorteilen fgt das Yoga auf dem Stuhl dem traditionellen Yoga eine angenehme Leichtigkeit und Bequemlichkeit hinzu. So kann jeder in den Genuss der Vorteile des Sports kommen, auch diejenigen, denen es normalerweise schwerfiele, Yoga zu machen.



Warum sollten Sie Stuhl-Yoga ausprobieren?
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Stuhl-Yoga-Sitzung in der Gruppe



Stuhl-Yoga wurde ursprnglich erfunden, um Menschen, die aufgrund von Verletzungen, ihres gehobenen Alters oder krankheitsbedingt in ihrer Mobilitt eingeschrnkt sind, die Vorteile des traditionellen Yoga zugnglich zu machen, ohne ihnen eine zustzliche Belastung zuzumuten. Im Laufe der Jahre hat sich das Stuhl-Yoga als effiziente Mglichkeit erwiesen, um diese Vorteile zu erreichen. Dazu werden alle krperlichen Haltungsbungen und Atemtechniken des herkmmlichen Yogas durchfhrt, ohne dass man dabei den Stuhl verlassen muss.



Viele Yogapositionen lassen sich von der stabilen Sitzposition aus ganz bequem ausfhren. Sie knnen den Stuhl dabei auch als Sttze benutzen, whrend Sie die bungen durchfhren. Das ist bequem und stimuliert Ihren Krper auf eine Art und Weise, die Sie durch das herkmmliche Yoga wahrscheinlich nie kennengelernt htten. Im Folgenden finden Sie einige der wichtigsten Vorteile des Yogas auf dem Stuhl.



Es verlangsamt die Dinge



Yoga ist ohnehin als eine langsame und gleichmige Trainingsart bekannt, die nicht so viel Disziplin erfordert wie andere Trainingsformen. Durch das Stuhl-Yoga lsst sich dieser Sport noch mehr verlangsamen. Mit dieser Methode ist es noch unwahrscheinlicher, dass Sie sich beim ben verletzen. Die Verlangsamung trgt auerdem auch dazu bei, dass Sie die Vorteile des Yoga noch mehr genieen knnen. Es ist zum Beispiel einfacher, achtsam zu bleiben, wenn Sie sich so langsam wie mglich bewegen. Sie spren dadurch eine viel tiefere Verbindung zu Ihrem Krper und knnen die inneren Vorgnge in Ihrem Krper wahrnehmen. Dies ist einer der Hauptvorteile des Yogas, den Sie durch das Stuhl-Yoga nur noch mehr genieen knnen.



Entspannung



Mit Ausnahme einiger weniger Yogastellungen, wie z. B. der umgekehrten Position, mssen Sie beim Stuhl-Yoga nicht auf dem Kopf stehen. Die Tatsache, dass Stuhl-Yoga hauptschlich im Sitzen ausgefhrt wird, unterstreicht dessen Fokus auf Komfort und Entspannung. Experten empfehlen sogar, dass Sie sich ein Kissen unter die Fe zu legen, wenn Sie sonst Schwierigkeiten haben, den Boden mit den Fen zu erreichen.



Wenn Sie Yoga auf diese Weise praktizieren (von einer entspannten und bequemen Haltung aus), werden Sie das Gefhl der Leichtigkeit und Entspannung noch deutlicher spren. Sie werden feststellen, dass Ihre Gelenke und Muskeln durch das Stuhl-Yoga insgesamt weniger angespannt sind.



Perfekt fr diejenigen, die Schwierigkeiten beim Durchfhren traditioneller Yogabungen haben



Der vielleicht bemerkenswerteste Vorteil vom Yoga auf dem Stuhl entsteht durch die Tatsache, dass es den Menschen eine einfachere Mglichkeit bietet, mit dem Yogatraining anzufangen. Das Stuhl-Yoga ist ein ideales Trainingsprogramm fr Menschen, die an Krankheiten wie Arthritis, Osteoporose, Multipler Sklerose, Karpaltunnelsyndrom und hnlichen gesundheitliche Problemen leiden. Das stabilere und bequemere Yogatraining in dieser Form ermglicht es ihnen, die Vorteile des Yogas fr Krper und Geist zu genieen, ohne dass sie dadurch zustzlichen Stress auf sich nehmen mssen.



Diese Art des Yoga ist besonders fr Senioren zu empfehlen, denen die ntige Flexibilitt fehlt, um die komplizierten Bewegungen des herkmmlichen Yoga sicher auszuben. Mit zunehmendem Alter nimmt die Degeneration der Muskeln und Gelenke bei dem meisten Menschen zu, was deren Aktivittsniveau oft deutlich einschrnkt. Das Stuhl-Yoga dehnt die Muskeln sanft und hilft ihnen dabei, mit der Zeit strker zu werden.



Ideal fr Menschen, die lange am Schreibtisch sitzen



Heutzutage verbringen die meisten Menschen einen Groteil ihrer Zeit am Schreibtisch und gehen nur ein- oder zweimal in der Woche ins Fitnessstudio. Aber ein paar Stunden im Fitnessstudio machen die restliche Zeit der Woche, die man hauptschlich in sitzender Position verbringt, nicht wett. Aus diesem Grund bevorzugen viele Menschen zunehmend bungen, die es ihnen ermglichen, sich direkt im Bro oder auch zu Hause krperlich zu bettigen.



Mit Stuhl-Yoga mssen Sie nicht erst eine Mitgliedschaft im Fitnessstudio abschlieen, bevor Sie das Training bekommen, das Sie brauchen. Sie knnen sich einfach 15 bis 30 Minuten am Tag Zeit nehmen, um Stuhl-Yoga zu praktizieren und Verspannungen am Arbeitsplatz abzubauen. Diese effektive Form der Selbstfrsorge kann dazu beitragen, dass Sie Ihre Produktivitt steigern und die Gefahr eines Burnouts verringern. Im Gegensatz zu anderen Sportarten knnen Sie Stuhl-Yoga in Ihrer Arbeitskleidung machen, da Sie dadurch blicherweise nicht ins Schwitzen kommen oder sich beranstrengen.



Perfekt fr Anfnger



Stuhl-Yoga sieht nicht nur weniger einschchternd aus als das traditionelle Yoga, sondern die bungen sind auch wesentlich einfacher auszufhren. Das Stuhl-Yoga ist besonders fr Anfnger geeignet, die noch nie zuvor Yoga gemacht haben. Da es nicht anstrengend ist, ist auch die Wahrscheinlichkeit geringer, dass Sie sich entmutigen lassen. Sie knnen sich berall entspannen und meditieren, ohne sich Gedanken ber die Komplexitt der bungen zu machen oder gar Geld fr eine Trainingsausrstung auszugeben.



Inklusion fr alle



Jeder kann am Stuhl-Yoga teilnehmen - das ist eines seiner vorteilhaftesten Merkmale! Selbst Menschen, die im Rollstuhl sitzen, knnen daran teilnehmen und diese Art von Training wie alle anderen Menschen auch genieen. Selbst wenn Sie bereits ein erfahrener Yogi sind, knnen Sie das Stuhl-Yoga zur Entspannung machen.



Stuhl-Yoga - Wie einfach ist es wirklich?
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Stuhl-Yoga Armdehnung



Das Stuhl-Yoga ist genauso effektiv wie normales Yoga. Es hat aber noch einen weiteren Vorteil: Es ist aus vielerlei Grnden viel einfacher. Zum einen mssen Sie nicht sehr beweglich sein, um diese Sportart auszuprobieren. Es weicht von dem blichen Bild ab, das sich die Menschen vom Yoga machen, und orientiert sich mehr an den alten Ursprngen des Yoga.



Auch wenn Yoga heute vor allem auf verschiedenen Haltebungen basiert, kam es bei dem Sport schon immer darauf an, den Geist zu trainieren. Im Yoga Sutra 1.2 sagt der Autor Patanjali: „Yoga ist die Beendigung der Schwankungen des Geistes“. Das zeigt, dass es beim Yogi-Sein vor allem darum geht, den Geist zu trainieren. Das Stuhl-Yoga nimmt diese Philosophie ernst.



Die komplizierten Yogapositionen und die ausgefeilte Balance, die man oft auf herkmmlichen Yoga-Postern sieht, sind hufig nur fr einen kleinen Anteil von Menschen wirklich erreichbar. Das Stuhl-Yoga bietet Ihnen eine realistischere Herangehensweise an den beliebten Sport, die von so ziemlich jedem zur Verbesserung der eigenen Bequemlichkeit genutzt werden kann. Aus den folgenden Grnden knnen Sie bequem von zu Hause oder vom Bro aus Stuhl-Yoga praktizieren:



Sie brauchen nur einen Stuhl als Hilfsmittel



Das Einzige, was Sie fr das Stuhl-Yoga brauchen, ist ein Stuhl – das ist auch gut so, denn jeder hat blicherweise einen Stuhl zuhause. Aber fr den unwahrscheinlichen Fall, dass Sie keinen Stuhl zur Hand haben, knnen Sie das Stuhl-Yoga auch auf einer Parkbank oder irgendwo auf einer Betonmauer machen. Im Grunde genommen ist der Zugang zu einem Stuhl kein wirklicher Grund, sich gegen das Stuhl-Yoga zu entscheiden.



Das bedeutet auch, dass jeder Yoga machen kann. Normales Yoga ist vielen Menschen nicht zugnglich. Selbst viele scheinbar fhige Menschen knnen die komplizierten Bewegungen des traditionellen Yogas nicht richtig ausfhren. Beim Stuhl-Yoga liegt der Schwerpunkt auf der Einfachheit der bungen, und solange man auf einem Stuhl sitzen kann, kann man die Haltebungen bequem durchfhren.



Yoga kann allein oder mit anderen gebt werden



Wie normales Yoga kann auch Stuhl-Yoga allein zu Hause oder in der Gruppe durchgefhrt werden. Selbst wenn Ihr Zimmer nicht genug Platz fr zehn Matten hat, knnten Sie es sicherlich bequem mit zehn Sthlen ausstatten. Sie knnen die Sthle nahe beieinander aufstellen, um einen intimen Kreis zu bilden, oder Sie knnen sie weit auseinanderstellen, um allen Teilnehmern mehr Platz zu bieten.



Yoga kann zu jeder Zeit des Tages gebt werden



Stuhl-Yoga ermglicht es Ihnen, berall und zu jeder Tageszeit zu trainieren. Viele Menschen trainieren in ihrer normalen Arbeitskleidung whrend der Arbeit, und Stuhl-Yoga lsst sich auch morgens, nachmittags, oder sogar nachts machen.



Stuhl-Yoga kann in langen oder kurzen Intervallen durchgefhrt werden



Sie knnen sich in Ihren Pausen bei der Arbeit ein paar Minuten Zeit nehmen, um Stuhl-Yoga zu machen. Wenn Sie am Schreibtisch sitzen, reichen schon 10 bis 15 Minuten aus, um ein kurzes Trainingsprogramm zu absolvieren. Mit der Zeit werden daraus Stunden, solange Sie konsequent an den bungen arbeiten. Wenn Sie sich mehr Zeit fr Ihre Yoga-Sitzung nehmen wollen, knnen Sie auch gleich mehrere Haltebungen und Fitnessroutinen durchlaufen.



Die Vorteile des Yogas fr verschiedene Teile des Krpers



Zum Abschluss dieses Kapitels haben Sie einige der Vorteile des Yogas als Trainingsform kennengelernt und erfahren, dass das Stuhl-Yoga eine beeindruckende bungsart ist, weil sie so einfach und bequem ist. Wir werden diese Vorteile nun dahingehend eingrenzen, wie das Yoga auf dem Stuhl Ihr allgemeines Wohlbefinden verbessern kann. So erfahren Sie beispielsweise, wie Stuhl-Yoga die Gesundheit verschiedener Krperteile verbessern kann:



Die Augen



Sie fragen sich wahrscheinlich, was Stuhl-Yoga mit Ihren Augen zu tun hat. Tatschlich wirkt sich die sanfte krperliche Bettigung wohltuend auf die verschiedenen Muskeln im ganzen Krper aus, von den Augen bis hinunter zu den Zehen. Whrend einer Stuhl-Yoga-Trainingssitzung konzentrieren Sie Ihren Blick dabei auf imaginre Punkte, whrend Sie trainieren. So knnen sich Ihre Augen whrend der bungen konzentrieren und ausruhen. Diese Art von Training strkt Ihre Augenmuskeln auch auf lange Sicht.



Der Kopf



Stuhl-Yoga trainiert die Muskeln der Wangen, des Kiefers, des Kinns und des Schdels. Manche Yogalehrer bitten Sie sogar explizit, sich diese Gesichtspartien zu Beginn des Trainings mit den Hnden zu massieren. Sie werden feststellen, dass derartige bungen Ihre Gesichtsmuskeln entspannen.



Schultern und Arme



Es gibt mehrere Yogahaltebungen, die auf Ihre Arme und Schultern abzielen und Ihnen dabei helfen, die Muskeln in diesem Teil Ihres Krpers zu strken.



Beine



Nur bei wenigen Stuhl-Yoga-bungen ist das Stehen auf dem Stuhl ein Teil der bung. Doch selbst bei den bungen, die sich nicht auf die Fe konzentrieren, knnen auch einige Muskelgruppen in den Beinen gedehnt werden. Dies kann dazu beitragen, dass die Muskeln an diesen Stellen gestrkt werden, und so lsst sich auch Ihr Gleichgewicht insgesamt verbessern.



Wirbelsule



Die meisten Menschen wissen es nicht, aber die Wirbelsule ist einer der wichtigsten Teile des Krpers, der das allgemeine Wohlbefinden beeinflussen kann. Die Wirbelsule erfllt drei Hauptaufgaben, und zwar:



	
Sie dient zum Schutz des Rckenmarks und anderer lebenswichtiger innerer Organe.


	
Zur Untersttzung des Krpers, damit Sie aufrecht und stabil stehen knnen.


	
Um Ihnen verschiedene Bewegungen zu ermglichen.





Aus diesem Grund konzentrieren sich alle Yogastile (einschlielich des Stuhl-Yogas) auf Bewegungen in verschiedene Richtungen. Einige der Stuhl-Yoga-Routinen knnen das Falten, Strecken, Drehen, Umdrehen und Zurckbiegen der Wirbelsule beinhalten. Dies hilft dabei, die Wirbelsule zu dehnen und dadurch alters- oder unfallbedingte Stauchungen zu lsen. Das Ergebnis ist dann, dass Ihre Muskeln durch das Training beweglicher und strker werden.



Warum also Stuhl-Yoga?



Wie Sie aus diesem Kapitel ersehen knnen, bietet Ihnen das Stuhl-Yoga eine sanfte, aber effiziente bungsroutine, die Ihnen alle Vorteile bietet, die Sie auch vom herkmmlichen Yoga kennen. Aber es hat den zustzlichen Vorteil, dass es fr jeden Menschen praktisch durchfhrbar ist. Wie Sie in den folgenden Kapiteln dieses Buches entdecken werden, gibt es zahlreiche Stuhl-Yoga-Positionen, mit denen Sie bestimmte Muskelgruppen ansprechen oder spezifische Ergebnisse fr Ihre Gesundheit erzielen knnen.



Wenn Sie ein Senior mit Mobilitts- oder Gleichgewichtsproblemen sind, knnen Sie trotzdem noch Stuhl-Yoga praktizieren, um einige der Vorteile von Yoga auf die sanfteste Art und Weise zu nutzen. Sie knnen das Stuhl-Yoga beispielsweise in Ihren eigenen vier Wnden oder aber an Ihrem Schreibtisch bei der Arbeit praktizieren. Sind Sie bereit, Ihre Reise mithilfe des Stuhl-Yogas zu beginnen? Im nchsten Kapitel erfahren Sie alles, was Sie wissen mssen, um bequem mit dem Stuhl-Yoga loszulegen.









 
 
Kapitel 2 – Bevor Sie loslegen




„Das Stuhl-Yoga ist kein passives Dehnen - es ist herausfordernd, strkend, spirituell und macht Spa! "- Anonym


[image: A person sitting in a chair meditating Description automatically generated]



Yoga auf dem Brostuhl



Stuhl-Yoga besttigt die Annahme, dass „Yoga fr alle da ist“. Es handelt sich dabei um eine Art des Yogas, die so ziemlich jeder ausprobieren kann, unabhngig von seinem Alter oder seiner krperlichen Verfassung. Es macht auch Anfngern Spa, die nicht zu schnell in die Kunst des Yogas einsteigen wollen.



Wie bei allen krperlichen bungsformen gibt es jedoch einige Dinge, die Sie wissen sollten, bevor Sie mit dem Stuhl-Yoga beginnen. Stuhl-Yoga unterscheidet sich nicht drastisch vom normalen Yoga. Der einzige wesentliche Unterschied besteht darin, dass die bungen im Sitzen oder unter Benutzung eines Stuhls zur Untersttzung durchgefhrt werden. Das Stuhl-Yoga ist dem regulren Yoga in den folgenden Punkten sehr hnlich:



	
Es wirkt sich auf den krperlichen, energetischen, mentalen und emotionalen Zustand des Yogis aus.


	
Die geistige Haltung ist dabei entscheidend. Man muss sich Ziele setzen und geeignete Positionen auswhlen, die einem dabei helfen, die gesetzten Ziele wie beabsichtigt zu erreichen.


	
Es deckt auch andere Vorteile der regelmigen Yogapraxis ab, wie beispielsweise Pranamyama (die Atemkontrolle) und Meditation – beide sind fr den Erfolg des Yogas genauso wichtig wie die Yogabungen und die Haltepositionen.


	
Ihr Krper muss auf das gesamte Training ausreichend vorbereitet sein.





Zu Ihrer eigenen Sicherheit und um sicherzustellen, dass Sie die bestmglichen Ergebnisse mit Ihrer Stuhl-Yoga-Praxis erzielen, gibt es einige Dinge, die Sie tun sollten, bevor Sie beginnen. In diesem Kapitel gehen wir auf eine Liste von Manahmen ein, die Sie ergreifen knnen, bevor Sie mit dem Yogatraining beginnen. Am Ende dieses Kapitels finden Sie eine Checkliste mit allen wichtigen Schritten, die vor Beginn des Stuhl-Yogas erledigt werden sollten. Kreuzen Sie die Punkte auf der Liste jeweils an, wenn Sie sie erledigt haben, bevor Sie zum Hauptteil des Workouts bergehen.



Lassen Sie sich von Ihrem Arzt beraten



Das Stuhl-Yoga kann von Menschen jeden Alters durchgefhrt werden. Es ist besonders gut fr Senioren und Menschen mit Mobilittsproblemen geeignet, da diese es wahrscheinlich schwieriger finden, an regelmigen herkmmlichen Yogatrainingseinheiten teilzunehmen, oder konventionelle Yoga-Positionen abndern mssten, um sie sicherer zu machen.



Allerdings ist es auch wahrscheinlicher, dass diese Gruppe von Menschen einen empfindlicheren Krper haben. Gleichzeitig wird der Krper mit zunehmendem Alter anflliger fr verschiedene gesundheitliche Probleme. Daher sind die meisten Yogapositionen so ausgelegt, dass sie den Krper nicht bermig belasten. Es gibt dabei jedoch auch einige Ausnahmen. So knnten einige Yogastellungen fr Sie zum Beispiel krankheitsbedingt ungeeignet sein. Sollten Sie beispielsweise unter einem Glaukom leiden, sind Posen, bei denen Sie den Kopf nach unten hngen lassen, oder den Krper auf den Kopf stellen mssen, nicht zu empfehlen, da dadurch der Druck auf die Augen erhht wird.



Deshalb empfehlen wir Ihnen dringend, dass Sie mit einem Arzt sprechen, bevor Sie auch nur die einfachsten Yogapositionen ausprobieren. Sie knnen auch mit einem Yogalehrer sprechen, um ihn um Empfehlungen zu den Positionen zu bitten, die fr Sie besonders gut geeignet sind. Obwohl die meisten Yogapositionen vergleichsweise schonend fr den Krper sind, gibt es dennoch einige krperliche Faktoren, die bestimmte Stellungen unmglich machen oder Sie sogar ganz von der Teilnahme am Stuhl-Yoga abhalten knnten. Wenn Sie beispielsweise vor kurzem einen Herzinfarkt erlitten haben, regelmig Schmerzen in der Brust verspren oder eine akute Infektion haben, ist es mglich, dass Ihnen die rzte empfehlen, dass Sie vorerst auf jegliche krperliche Aktivitt verzichten, einschlielich des Stuhl-Yogas.



Auch wenn Sie unter hohem Blutdruck, einer Herzerkrankung, Arthritis oder Gelenkproblemen leiden, sollten Sie Ihren Arzt kontaktieren. Wenn Sie die Zustimmung Ihres Arztes eingeholt haben, bevor Sie mit Stuhl-Yoga beginnen, knnen Sie sicher sein, dass Sie aufgrund der zustzlichen Aktivitten keine medizinischen Komplikationen riskieren. Auerdem kann Ihr Arzt Ihnen Empfehlungen dazu geben, wie Sie das Yoga auf dem Stuhl sicher praktizieren knnen, ohne Ihren Krper zu berlasten oder sich selbst zu gefhrden.



Die richtige Denkweise



Viele Menschen denken, beim Yoga ginge es nur um Haltepositionen und Atembungen. In Wirklichkeit geht es bei diesem uralten Fitnessprogramm aber darum, dass Sie eine Einheit zwischen Krper, Geist und Seele schaffen. Der Geisteszustand ist dabei genauso wichtig wie der Zustand Ihres Krpers. Um beim Stuhl-Yoga die besten Ergebnisse zu erzielen, mssen Sie Ihren Geist miteinbeziehen.



Generell sollte die Entscheidung, Stuhl-Yoga zu machen, nicht unberlegt oder im Eifer des Gefechts getroffen werden. Stattdessen mssen die Trainingseinheiten klar geplant und gewissenhaft ausgefhrt werden - obwohl man Stuhl-Yoga tatschlich
 jederzeit
 und
 berall
 machen kann. Vielen Menschen fllt es mglicherweise trotzdem schwer, sich auf die neue Sportart einzulassen, einfach weil ihr Geist noch nicht dazu bereit ist.



Es knnte Ihnen beispielsweise schwerfallen, die ntige Motivation aufzubringen, zum Beispiel weil Sie viel zu tun haben, und sich keinen bestimmten Zeitraum fr die krperliche Bettigung freigehalten haben. Ein viel besserer Ansatz besteht darin, sich einfach eine bestimmte Zeit des Tages zu reservieren und das Yoga fest in Ihren Zeitplan zu integrieren. Sie sollten dabei auch festlegen, wie viel Zeit Sie mit dem Yoga verbringen wollen. Auch wenn Sie Stuhl-Yoga theoretisch so lange machen knnen, wie Sie wollen, sollten Sie sich auf nicht weniger als 5 Minuten tgliche Praxis einstellen.



Es ist dabei auch hilfreich, wenn Sie sich etwas suchen, dass Sie zum Stuhl-Yoga inspirieren kann. Das kann zum Beispiel ein Stuhl-Yoga-Video im Internet sein, das Sie gerne nachturnen wrden, oder auch eine Yogasequenz, die Sie gerne machen mchten, oder sogar ein Krperbereich, auf den Sie sich beim Yogatraining konzentrieren wollen. Bereiten Sie derartige Inspirationsquellen im Voraus vor, um sich auch mental auf den Sport vorzubereiten.



Wenn Sie all diese kleinen Dinge im Voraus erledigen, fllt es Ihnen entsprechend leichter, sich auf Ihren Stuhl zu setzen und das Trainingsprogramm zu absolvieren, wenn es soweit ist. Auf diese Weise knnen Sie direkt mit dem Training beginnen, wenn es an der Zeit ist. Wenn Sie alle Entscheidungen im Voraus treffen, hilft das auch an Tagen, an denen Sie wenig Energie haben oder einfach nicht trainieren wollen. Dann gibt es auch an solchen Tagen keine Ausreden, die Sie vom Training abhalten knnen.



Setzen Sie sich Ziele



Die Tatsache, dass Sie Stuhl-Yoga jederzeit und berall machen knnen, bedeutet nicht, dass es dadurch spontan oder ungeplant sein muss. Wie bei jeder Form von Yoga mssen Sie sich eine Absicht fr Ihre Praxis setzen. Dies hilft Ihnen dabei, Ihre Prioritten richtig festzusetzen und sich bei Ihrem Training auf das zu konzentrieren, was Sie gerne erreichen wollen. Ihre Absichten helfen dann sogar dabei, dass Sie beim Trainieren positiv gestimmt sind.



Wenn Sie sich ein konkretes Ziel setzen, hat dies zwei wesentliche Dinge zur Folge. Zunchst mssen Sie den
 Zweck
 Ihres Stuhl-Yoga-Trainings in Bezug auf das, was Sie krperlich erreichen wollen, bestimmen. Wenn Sie zum Beispiel Yoga auf dem Stuhl machen, um Ihre Beweglichkeit zu verbessern, werden die bungen, die Sie in Ihre Yogasequenz einbauen, anders aussehen als bei jemandem, der Yoga-Posen zur Steigerung von Leistungsfhigkeit oder Kraft zusammenstellt.



Dann gibt es noch den zweiten Aspekt der Absichtsbildung, der sich auf Ihren emotionalen oder mentalen Zustand bezieht. Bevor Sie mit Ihrer Yogastunde beginnen, ist es hilfreich, sich ein Ziel zu setzen, um festzulegen, was Sie mit Ihrer bung mental erreichen wollen. An manchen Tagen knnte Ihre Absicht die Dankbarkeit sein, whrend Sie an anderen Tagen vielleicht Yoga machen, um Ihr Bewusstsein zu schrfen oder bestimmte Emotionen loszuwerden. Wenn Sie dies im Voraus tun, stellen Sie sicher, dass Sie nicht nur die krperlichen Bewegungen in den verschiedenen Yogapositionen ausfhren, sondern auch Ihren Geist mit in die bungen einbeziehen. Im Folgenden finden Sie einige beispielhafte Ziele, die Sie sich fr Ihre Yogapraxis setzen knnen



	
Dankbarkeit – Sie wollen fr alles dankbar sein, angefangen bei der Fhigkeit, dass Sie sich berhaupt bewegen knnen.


	
Loslassen - Loslassen von negativen Emotionen, Erwartungen und hnlichem.


	
Achtsamkeit – Sie wollen vllig prsent und ganz im Einklang mit den eigenen Emotionen, dem physischen Krper oder Ihrer Intuition sein.


	
Freundlichkeit – Sie machen Yoga, um sich selbst daran zu erinnern, dem eigenen Krper positiv gegenberzustehen.


	
Mut - um sich selbst zu neuen Entdeckungen zu drngen, neue Dinge auszuprobieren und den Mut zu finden, Dinge zu tun, die Sie in der Vergangenheit bengstigend oder berwltigend gefunden hat.





Dies sind nur einige der mglichen Ziele, die Sie sich fr Ihre Yogapraxis setzen knnen. Wenn Sie sich von Anfang an eine Absicht setzen, knnen Sie Ihren Krper und Ihren Geist darauf einstimmen, diese Absichten beim Yoga zu spren. Erinnern Sie sich dabei immer wieder an die Vorstze, die Sie sich whrend Ihrer Praxis gesetzt haben, um sich auf die Verwirklichung der positiven Vorstze konzentrieren zu knnen.



Einen geeigneten Zeitpunkt zum Trainieren festlegen



Um es noch einmal klar zu sagen: Sie knnen Yoga zu jeder beliebigen Tageszeit praktizieren. Sie knnen es tun, whrend Sie an Ihrem Schreibtisch bei der Arbeit sitzen, whrend Sie beim Arzt warten, oder wenn Sie zu Hause sind. Sie mssen sich nicht einmal unbedingt viel Zeit dafr nehmen. Manche Menschen schaffen es, bei der Arbeit schnell eine kleine yogische Atembung durchzufhren. Wenn Sie Ihr Bro fr sich allein haben oder es Ihre Kollegen nicht strt, wenn Sie an Ihrem Platz ein paar bungen machen, knnen Sie direkt bei der Arbeit ein paar Stuhl-Yogabungen durchfhren.



Ein fester Zeitplan ist jedoch oft ein effektiver Ansatzpunkt fr eine jede Stuhl-Yogatrainingseinheit. In den meisten Fllen hilft Ihnen dies dabei, die ntige Motivation aufzubringen, um berhaupt zu trainieren. Die meisten Menschen kommen nie zum ben, wenn sie die Dinge dem Zufall berlassen. Wenn Sie jedoch einen bestimmten Zeitraum fr Stuhl-Yoga festlegen, knnen Sie Ihren Terminkalender entlasten und alles, was Sie tun mssen, vor diesem Zeitpunkt erledigen. Hier sind einige Dinge, die Sie bei der Zeitplanung fr Ihr Stuhl-Yoga beachten sollten.



Ein paar Minuten reichen aus



Wenn Sie wissen, dass nur ein paar Minuten Yoga-Training fr Sie ausreichen, kann das einen groen Vorteil fr Ihr Training bedeuten. Wenn Sie wissen, dass ein kurzer Zeitraum ausreicht, werden Sie die bungen als angenehmer und weniger lstig empfinden. Sie knnen sich 5 bis 15 Minuten Zeit fr das Stuhl-Yoga nehmen, und sich noch immer an dem erfolgreichen Workout freuen. Sie mssen keinesfalls hart zu sich selbst sein oder das Training zu streng angehen.



Die Dauer des Trainings ist nicht so wichtig wie die Regelmigkeit. Es ist gut, wenn Sie sich immer wieder daran erinnern, dass Sie sich mit dem Stuhl-Yoga etwas Gutes tun. Machen Sie die bungen zu etwas, das Sie
 lieben
 , und nicht zu etwas, das Sie wegen all der Regeln und Erwartungen tun, die Sie sich selbst gesetzt haben. Wenn Sie sich zu strenge bungszeiten auferlegen, fhlen sich die Trainingseinheiten eher wie Verpflichtungen an, und nicht wie eine Gelegenheit, mit sich selbst im Einklang zu sein oder Krper und Geist zu entspannen.



Das soll natrlich nicht heien, dass man keinen Zeitplan braucht. Ohne einen Zeitplan trainieren die meisten Menschen am Ende gar nicht mehr. Zusammenfassend lsst sich sagen, dass Sie eine feste Zeit zum ben einplanen, aber was die Dauer der Trainingseinheit angeht nicht zu streng mit sich sein sollten.



Sie legen Ihre eigenen Regeln fest



Das Schne am Stuhl-Yoga ist, dass es nicht an feste Vorschriften gebunden ist, es gibt keine Vorgaben dazu, wie das Training genau aussehen muss. Vielen Menschen ist es wichtig, dass ihre Yogabungen wie „richtiges Yoga“ aussehen. Tatsache ist aber, dass Ihre bungseinheit nicht wie eine Yogastunde im Studio oder etwas hnliches aussehen muss.



Selbst wenn Sie an manchen Tagen nur ein paar Minuten lang Dehn- und Beweglichkeitsbungen machen knnen, tun Sie trotzdem noch etwas Sinnvolles. Auch ein paar Minuten achtsame yogische Atmung und Meditation gelten immer noch als eine gesunde bung fr den Krper.



Wenn Sie sich dazu in der Lage fhlen, ist eine flieende oder gut strukturierte Stuhl-Yoga-Stunde im Fitnessstudio natrlich keine schlechte Idee; bedenken Sie dabei nur, dass nicht jede Trainingseinheit so formal gestaltet sein muss. Stuhl-Yoga hat den Vorteil, dass es Ihnen Raum fr Verspieltheit und Selbsterkundung bietet. Sie werden es als unglaublich befreiend empfinden, wenn Sie Ihre Erwartungen loslassen und Ihrem Krper erlauben, das Training so, wie Sie es gerne mchten zu absolvieren.



Kreativ werden



Um ausreichend Zeit fr Yoga auf dem Stuhl brig zu haben, mssen Sie manchmal kreativ sein. Die meisten von uns haben einen vollen Terminkalender, der der Yogapraxis in die Quere kommen kann. Wenn Sie immer viel zu tun haben und nie genug Zeit fr sich selbst finden, knnen Sie sich leichte Dehnbungen bei der Arbeit oder beim Fernsehen mit Ihrer Familie oder Freunden zur Gewohnheit machen. Denken Sie daran, dass Ihr Stuhl-Yoga nicht fortgeschritten oder beeindruckend aussehen muss, um Ihrem Krper und Geist zugute zu kommen. Sie knnen Stuhl-Yoga berall dort praktizieren, wo sich eine Sitzflche finden lsst (selbst wenn Sie auf einer Parkbank whrend Ihres tglichen Spaziergangs einige bungen machen.) Ein bisschen Yoga hier und da ber den Tag verteilt ist viel besser, als gar keine Gelegenheit zum ben zu haben.



Suchen oder kaufen Sie sich einen bequemen Stuhl



Was ist Stuhl-Yoga schon ohne einen Stuhl? Das ist einfach nur Yoga, wrde ich sagen! Ihr Stuhl ist das wichtigste Hilfsmittel, das Sie fr Ihr Stuhl-Yogatraining bentigen. Sicher, Sie brauchen gegebenenfalls noch einige weitere Kleinigkeiten, aber die meisten anderen Hilfsmittel sind verhandelbar. Der wichtigste Teil Ihres Stuhl-Yogas bleibt der Stuhl.



Anfnger fragen sich oft, ob sich jede Art von Stuhl gut fr das Stuhl-Yoga eignet. Technisch gesehen ist die Antwort auf diese Frage ja. Sie knnen Stuhl-Yoga-bungen auf so ziemlich jeder Art von Stuhl machen. Allerdings knnen die Art des Stuhls und dessen Gre einen Einfluss auf die Positionen, die Sie darauf ben haben – Sie knnen durch die Wahl des Stuhls in Ihren Bewegungen eingeschrnkt werden. Das bedeutet aber nicht, dass Sie unbedingt einen speziellen Stuhl fr das Stuhl-Yoga kaufen mssen. Allerdings knnte es bungen geben, die Sie auf Ihrem derzeitigen Stuhl nicht wie gewnscht durchfhren knnen. Gegebenenfalls mssen Sie einige Positionen etwas abndern, bevor Sie sie auf der jeweiligen Art von Stuhl richtig ausfhren knnen.



Ein einfacher Kchenstuhl eignet sich zwar hervorragend fr das Stuhl-Yoga, aber die Bandbreite der Bewegungen, die Sie auf diesem Stuhl ausfhren knnen, ist anders als bei einem Klappstuhl. Entweder passen Sie die Haltung an den Stuhl an, den Sie benutzen, oder Sie verwenden zustzliche Hilfsmittel wie Kissen oder Blcke, um den Stuhl bequemer zu machen.



Wenn Sie das Stuhl-Yoga ernster nehmen wollen, knnen Sie sich natrlich auch einen Stuhl kaufen, der speziell fr Stuhl-Yoga und hnliche bungen entwickelt wurde. In der Regel handelt es sich dabei um rckenfreie Sthle oder Balancierball-Sthle, die vielseitiger sind und sich besser fr viele verschiedene bungen eignen.



Was Sie bei der Auswahl Ihres Yogastuhls beachten sollten



Unabhngig davon, ob Sie einen bereits vorhandenen Stuhl verwenden oder sich einen besonderen Stuhl fr das Yoga kaufen mchten, gibt es bei der Auswahl eines Stuhls einige Dinge zu beachten. Die Wahl des Stuhls hngt davon ab, welche Arten von Posen Sie ben mchten. Sie mssen dabei auch die Hhe und die Stabilitt des Stuhls bercksichtigen. Im Folgenden finden Sie einige der Kriterien, die Ihnen bei der Auswahl des idealen Yogastuhls fr Ihre Bedrfnisse helfen sollen.



Robustheit und Griffigkeit



Bei der Auswahl eines Stuhls fr Ihr Yogatraining ist die Sicherheit das A und O. Da Sie die bungen auf dem Stuhl und nicht auf dem Boden durchfhren, ist das Risiko eines Sturzes deutlich hher. Die Robustheit des Stuhls ist dabei sehr wichtig. Im Allgemeinen sollten Sie einen Stuhl mit einer leichten, aber stabilen Basis auswhlen. So steht er zuverlssig und kippt bei Ihren Posen nicht um. Im Folgenden finden Sie eine Checkliste mit den Dingen, die Sie kontrollieren sollten, um die Stabilitt Ihres Yogastuhls zu gewhrleisten:



	
Die Hhe des Stuhls - berhren Ihre Fe bequem den Boden, wenn Sie sitzen?


	
Ist der Sitz von vorne bis hinten eben?


	
Ist die Sitzflche des Stuhls von Seite zu Seite eben?


	
Ist die Sitzflche flach?


	
Bleibt der Stuhl aufrecht, wenn Sie sich von einer Seite zur anderen lehnen oder wenn Sie sich nach hinten lehnen? Wenn Ihr Stuhl dazu neigt, zu einer Seite zu kippen, ist er im Allgemeinen nicht sicher genug, um benutzt zu werden.


	
Achten Sie auf die Griffigkeit; die meisten Yogasthle sind mit rutschfesten Unterlagen unter den Standbeinen ausgestattet. Wenn Sie Yoga auf einem Stuhl mit Rdern machen wollen, sollten Sie darauf achten, dass die Rder whrend des bens festgestellt werden knnen, damit der Stuhl nicht wegrutschen kann.





Haltbarkeit



Dies ist besonders wichtig, falls Sie sich einen speziellen Yogastuhl kaufen wollen. Die Tatsache, dass Sie einen Stuhl kaufen, deutet darauf hin, dass Sie den Stuhl tglich oder zumindest recht hufig benutzen wollen. Deshalb sollten Sie sich fr einen Stuhl entscheiden, der aus hochwertigem Material besteht und fr eine lange Lebensdauer ausgelegt ist. Die besten Yogasthle sind oft mit einer Pulverbeschichtung versehen, die fr zustzliche Haltbarkeit sorgt.



Bercksichtigen Sie den Zweck des Stuhls



Wenn Sie einen Yogastuhl kaufen, sollten Sie sich ber den Zweck, fr den der Stuhl ausgelegt ist, im Klaren sein, damit Sie nicht die falsche Sttze kaufen. Welche Art von Stuhl Sie kaufen sollten, hngt davon ab, wie Sie den Stuhl verwenden mchten. Wenn Sie beispielsweise sanfte Yoga-Sitzbungen halten mchten, knnen Sie sich fr einen Stuhl mit einer bequemen Sitzflche entscheiden. Wenn Sie jedoch mehr Positionen ausprobieren und einige fortgeschrittene Yogasequenzen ben mchten, dann sollten Sie einen rckenfreien Stuhl whlen. Um den perfekten Stuhl fr Ihre Bedrfnisse zu finden, mssen Sie wissen, fr welchen Zweck Sie ihn kaufen, um diesen beim Einkauf bercksichtigen zu knnen.



Stuhlsorten



Yogasthle gibt es in verschiedenen Ausfhrungen und Formen. Hier ist eine Liste mit einigen der gngigen Optionen, die Sie fr das Yoga zu Hause oder im Bro verwenden knnen.



	
Ein herkmmlicher, normaler Stuhl
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Normaler Brostuhl ohne Rollen



Viele normale Sthle eignen sich gut fr die Verwendung beim Yoga. Zu den normalen Sthlen gehren zum Beispiel herkmmliche Kchen- und Schreibtischsthle, die Sie bei sich im Haus oder bei der Arbeit haben. Sie mssen sich jedoch sicher sein, dass der Stuhl sicher und bequem genug fr die bungen ist. Eines der wichtigsten Kriterien ist die Hhe des Stuhls. Achten Sie darauf, dass dieser die richtige Gre fr Ihre Krpergre und Ihren Krperbau hat. Sie knnen normale Sthle auch mit Hilfe von Yogablcken, Decken und Kissen etwas anpassen, sollte dies fr das geplante Yogatraining von Vorteil sein. 



Wenn Sie Stuhl-Yoga in Ihrem Bro ben wollen, eignen sich normale Schreibtischsthle am besten. Allerdings sind Sthle ohne Rder sicherer als solche mit Rdern. Auerdem ist es hilfreich, wenn der Stuhl keine Armlehnen hat, da dies den Bewegungsspielraum einschrnken kann. Achten Sie bei Workouts im Bro darauf, dass der Stuhl sicher steht. Die Stabilitt Ihres Brostuhls lsst sich mithilfe einer Yogamatte oder eines Teppichs fr das Yogatraining verbessern.



	
Rckenloser Stuhl
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Der rckenlose Stuhl ist gut fr das Yoga geeignet



Yogasthle ohne Rckenlehne sind bei weitem die beliebteste aller Stuhlsorten fr das Yogatraining. Diese eignen sich gegebenenfalls am besten fr Ihr Yogatraining, da sie Ihnen erlauben, verschiedene Positionen auszuprobieren und eine breite Brandweite von Bewegungen durchzufhren. Rckenlose Yogasthle bieten Ihnen auerdem einen festen Halt, was ihre Verwendung sicherer macht. Sie bestehen aus haltbaren Metallmaterialien und sind oft faltbar, so dass sie bei Nichtgebrauch einfach zusammengeklappt werden knnen.



Da die meisten Heim- oder Brosthle nicht rckenfrei sind, mssen Sie sich gegebenenfalls lnger umsehen, um einen fr Ihre Zwecke geeigneten Stuhl zu finden. Glcklicherweise sind diese Sthle in der Regel nicht teuer, und Sie knnen einen Stuhl finden, der fr Ihr Niveau am besten geeignet ist. Der einzige Nachteil bei rckenfreien Sthlen liegt darin, dass sie fr ltere Menschen oder Menschen mit eingeschrnkter Mobilitt nicht gut geeignet sind.



	
Gymnastikball-Stuhl
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Gymnastikball-Stuhl fr das Bro-Training



Ein Gymnastikball-Stuhl ist eine Mischung aus einem Gymnastikball und einem normalen Stuhl. Viele Menschen, die Stuhl-Yoga machen, kaufen heutzutage Gymnastikblle fr Ihr Training. Diese Sthle sind fr den tglichen Gebrauch hinter dem Schreibtisch hervorragend geeignet. Allerdings sind die Behauptungen ber deren Nutzen fr die Strkung der Rumpfmuskulatur und die Verbesserung der Krperhaltung bei tglichem Gebrauch nach wie vor umstritten.



Sie knnen einen Gymnastikball gut als Yogastuhl verwenden. Vergewissern Sie sich dabei nur, dass Sie den Ball whrend des bens gut stabilisiert haben. Auerdem sollten Sie ihn auf eine Matte oder einen Teppich legen, damit er sicher steht. Einige Gymnastikball-Sthle sind mit abnehmbaren Bllen ausgestattet, so dass Sie den Ball auch fr andere Trainingsprojekte verwenden knnen.



Ein Gymnastikball-Stuhl kann sich anfangs wackelig und unbequem anfhlen. Aber das ist kein Grund zur Sorge! Sie werden sich nach krzester Zeit auf dem Stuhl wohlfhlen. Gymnastikball-Sthle eignen sich am besten fr Yogapraktiziere, die schon etwas Erfahrung haben. Fr Senioren und Menschen mit eingeschrnkter Beweglichkeit knnte es schwierig sein, diese Art von Stuhl fr ihre Praxis zu verwenden.



	
Inversionsyoga-Bank
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Inversionsyoga-Bank fr Profis



Eine Inversionsyoga-Bank ist speziell fr die Untersttzung von Yoga-Positionen, bei denen der Praktizierende kopfber steht, konzipiert. Die Inversionssthle sehen aus wie normale Sthle. Allerdings haben sie in der Regel ein Loch in der Mitte, wo Sie Ihren Kopf fr die Haltebungen und Kopfstnde positionieren knnen. Auerdem haben solche Sthle eine gepolsterte Oberflche, die Ihr Krpergewicht bei derartigen bungen gut tragen kann. Diese Art von Yogastuhl ist am besten fr Menschen geeignet, die krperlich fit und aktiv genug sind, um fortgeschrittene Stuhl-Yogapositionen zu meistern.



Senioren und Anfnger sind mglicherweise nicht in der Lage, die Art Inversionsbungen zu machen, fr die derartige Sthle gemacht sind. Da solche Sthle aber trotzdem fest und stabil genug fr normale Haltebungen sind, kann eine Inversionsyoga-Bank auch fr einfache bungen hilfreich sein.



	
Yoga-Hilfssthle




[image: A pair of folding chairs on a mat Description automatically generated]



Hilfsstuhl fr das Yogatraining



Yoga-Hilfssthle eignen sich hervorragend fr ltere Menschen und Menschen mit eingeschrnkter Mobilitt, die sanfte oder erholsame Yogabungen bevorzugen. Diese Art von Stuhl bietet Ihnen eine gute Sttze fr den Rcken. Sie haben auerdem auch gepolsterte Oberflchen, was sie fr die Yogapraxis sehr bequem macht. Da sie jedoch in erster Linie fr ltere Menschen gedacht sind, sind diese Sthle fr fortgeschrittene Positionen oder bestimmte Yogabungen nicht optimal.



	
Meditationssthle
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Eine junge Frau auf einem Meditationsstuhl



Ein Meditationsstuhl muss nicht unbedingt ein Yogastuhl sein. Wie der Name schon sagt, ist diese Art von Stuhl vor allem fr die Meditation gedacht. Obwohl er keine Beine hat, kann ein Meditationsstuhl Ihr Gewicht gut tragen, und Sie knnen whrend der Meditation mehrere Stunden darinsitzen. Diese Art von Stuhl eignet sich auch fr einige Yogabungen, die im Sitzen gemacht werden. Es gibt aber eine begrenzte Anzahl an bungen, die fr einen solchen Stuhl geeignet sind.



Kaufen Sie sich noch andere Hilfsmittel, abhngig von Ihren individuellen Bedrfnissen
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Alle Hilfsmittel, die Sie fr das Stuhl-Yoga bentigen.



Whrend Ihr Yogastuhl das Wichtigste ist, was Sie fr das Stuhl-Yoga brauchen, knnen Sie sich auch andere geeignete Hilfsmittel dazu kaufen. Was die Kleidung anbelangt, so kann man sagen, dass so ziemlich jede Art von bequemer Kleidung fr das Stuhl-Yoga geeignet ist. Solange die Kleidung Sie nicht ablenkt oder beim Training strt, knnen Sie unbesorgt mit dem Sport beginnen.



Auch wenn Sie sich beim Stuhl-Yoga nicht so viel bewegen wie bei einem normalen Sportprogramm, mssen Sie Ihren Krper dennoch in viele Richtungen beugen, weshalb Sie die richtige Kleidung bentigen, die sich beim Beugen mitbewegt. Wenn Sie zu Hause trainieren, sollten Sie sich ein T-Shirt oder ein Tank-Top anziehen, das eng am Krper anliegt und Sie bequem bedeckt. Sie knnen auch enganliegende Yogahosen oder Shorts tragen.



Wenn Ihre Yogastunde an einem kalten Tag drauen oder in einem klimatisierten Raum stattfindet, ist es keine schlechte Idee, Ihre Yogakleidung in Schichten bereinander zu tragen. Dadurch wird verhindert, dass Sie frieren, wodurch Ihr Training beeintrchtigt werden kann.



Andere Yoga-Requisiten



Da Sie Ihr Yogatraining auf einem Stuhl machen, brauchen Sie eigentlich keine Yogamatte fr Ihr Workout. Allerdings kann eine Matte oder ein Teppich dazu beitragen, dass Ihr Stuhl whrend des Trainings stabiler steht. Sie knnen auch Blcke oder Kissen verwenden, um Ihren Stuhl stabil zu halten und sich die Sitzhhe fr bestimmte Yogastellungen bequem anzupassen.



Wenn Sie nur ein paar Minuten Stuhl-Yoga machen, ist es unwahrscheinlich, dass Sie dabei ins Schwitzen kommen. Sie knnen sich aber trotzdem ein kleines Handtuch bereitlegen, um sich den Schwei abzuwischen, nur fr den Fall. Nehmen Sie eine Flasche Wasser oder einen Energydrink mit, den Sie whrend oder nach Ihrer Yogastunde zur Erfrischung trinken knnen.



To-Do-Liste, die Sie vor dem Stuhl-Yoga erledigen sollten





	

Gehen Sie zu Ihrem Arzt



	

⬜






	

Rufen Sie sich die richtige Denkweise ins Gedchtnis



	

⬜






	

Finden Sie Zeit zum ben, planen Sie das Training fest ein



	

⬜






	

Suchen oder kaufen Sie sich einen bequemen Stuhl



	

⬜






	

Holen Sie sich jegliche andere Hilfsmittel, die Sie brauchen



	

⬜















 
 
Kapitel 3 – Beginnen Sie mit Dehnbungen




„Sei dort, wo du bist, nicht dort, wo du denkst, dass du sein solltest“ - Anonym
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Mann, der sich auf einem Brostuhl im Sitzen dehnt.



Obwohl es den Krper schont und auch fr Senioren geeignet ist, ist das Yoga auf dem Stuhl eine ernstzunehmende Form der krperlichen Ertchtigung. Wie bei jeder Sportart ist auch beim Stuhl-Yoga das Aufwrmen vor Trainingsbeginn sehr wichtig.



Das angemessene Aufwrmen trgt dazu bei, dass Sie den Krper auf die Ertchtigung vorbereiten. Dies verringert das Verletzungsrisiko und macht Ihr Training effektiver. Mit nur wenigen Minuten Aufwrmtraining knnen Sie die Durchblutung Ihrer Muskeln um bis zu 76% steigern.



Aufwrmbungen fr das Stuhl-Yoga mssen nicht mehrere Minuten oder Stunden lang dauern. In weniger als 5 Minuten ist das schnelle Aufwrmen abgeschlossen und Sie knnen mit den Hauptbungen fortfahren. Also berspringen Sie das Aufwrmen nicht!



Auch das traditionelle Yoga beginnt mit Aufwrmbungen. Zu den blichen bungen, die zum Aufwrmen verwendet werden, gehren zum Beispiel die sogenannten Sonnengre oder Vinyasa. Vinyasa ist eine Form des Yogas, bei der die einzelnen Bewegungen durch das richtige Atmen verbunden werden. Die Kombination von Sonnengren mit Vinyasa-Routinen hilft dabei, Ihren Krper und Geist in einen guten Zustand zu versetzen, sodass die Bewegungen zu Beginn des Trainings freier flieen.



Und das ist ein weiterer Grund, warum Aufwrmbungen auch beim Stuhl-Yoga wichtig sind - die mglichen Auswirkungen auf Ihren Geist. Man kann es als eine Art bewegte Meditation betrachten, die dazu beitrgt, Geist und Krper in Einklang zu bringen, bevor man mit dem eigentlichen Training beginnt. Schon ein paar achtsame Bewegungen vor den ernsteren Yogastellungen knnen viel bewirken und Ihnen dabei helfen, viel zu erreichen.



Aufwrmbungen auf dem Stuhl knnen auch allein durchgefhrt werden



Obwohl Aufwrmbungen dazu dienen, Ihnen den Einstieg in Ihr Training zu erleichtern, knnen Sie sie auch machen, ohne danach ein ganzes Stuhl-Yogatrainingsprogramm zu absolvieren. Die Aufwrmbungen, die in diesem Kapitel erklrt werden, sind im Wesentlichen dazu gedacht, Ihren Krper zu entspannen. Sie knnen nach einem langen Arbeitstag gemacht werden, bevor Sie die Arbeit verlassen oder wenn Sie nach Hause kommen. So knnen Sie Ihren Krper zentrieren und fhlen sich ausgeruhter, wenn es an der Zeit ist, schlafen zu gehen.



Sie knnen diese Aufwrmbungen zu jeder Tageszeit durchfhren. Sie knnen sie in der Arztpraxis, im Flugzeug, whrend der Zugfahrt oder einfach bei sich zu Hause durchfhren.



Sie knnen die Stuhl-Yoga-Aufwrmbungen genau wie in diesem Buch beschrieben absolvieren. Die bungen knnen nach Ihren Bedrfnissen angepasst werden – Sie knnen Ihnen Ihre eigene Note geben. Die einfache Idee ist es dabei, Ihr Blut vor dem Training in Schwung zu bringen. Wie Sie das tun, ist dabei nicht so wichtig wie dass Sie es tun.



Wie man Stuhl-Yoga-Aufwrmbungen durchfhrt



Das Aufwrmen fr das Stuhl-Yoga ist eine Kombination aus Meditation, Atembungen und einfachen, langsamen Dehnbungen, um Ihren Krper auf die eigentlichen Yogasequenzen vorzubereiten. Sie knnen auch einige Klopf- oder Massagetechniken in den Mix miteinbauen.



Beim Aufwrmen fr das Stuhl-Yoga knnen Sie den Flow so schnell oder so langsam gestalten machen, wie Sie mchten. Die Hauptidee ist es dabei, Ihren Krper in Einklang zu bringen. Hren Sie also auf Ihren Krper und Ihren Atem und stellen Sie sicher, dass Sie beides beim Aufwrmen miteinander verbinden knnen.



Versichern Sie sich zu Beginn, dass Sie fr die Dauer des Aufwrmens alle Ablenkungen um sich herum beseitigen. Denken Sie daran, dass dieser Prozess genauso wichtig ist wie der Rest Ihres Trainings, also sollten Sie ihn auch genauso ernst nehmen. (Manchmal bedeutet das, dass Sie Ihren Computer und Ihr Telefon ausschalten - oder zumindest auf stumm schalten mssen).



Die Aufwrmbungen auf dem Stuhl hneln den Aufwrmbungen, die Sie in einer herkmmlichen Yogastunde auf einer Matte machen wrden. Nur dass Sie dieses Mal alles im Sitzen auf einem Stuhl machen. Zu den einfachen Stuhl-Yoga
 
Aufwrmbungen gehren unter anderem die Beckenbeugung im Sitzen, die Nackenbeugung, der Sonnengru, die Seitbeuge, und Rotationsbungen

 .



Bevor wir mit den Aufwrmbungen beginnen, sollten wir ein wenig ber Atmung, Meditation und Massagen sprechen, die Ihren Krper vor dem Training in Einklang bringen sollen.



Die Erdung & Meditation
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Stuhl-Yoga Erdung



Bevor Sie Ihr Training beginnen, mssen Sie sich erden. Das steigert Ihr Bewusstsein fr Ihre Umgebung, Ihre Trainingsplattform (den Stuhl, auf dem Sie sitzen) und Ihren Krper.



Um sich zu erden, setzen Sie sich auf Ihren Yogastuhl und sttzen Sie Ihre Hnde auf die Knie oder auf dem Scho ab. Atmen Sie sanft ein, achten Sie darauf, den Stuhl und das Gewicht Ihres Krpers auf der Sitzflche zu spren. Bewegen Sie Ihren Krper auf dem Stuhl mit sanften Bewegungen von Seite zu Seite oder von vorne nach hinten, und achten Sie darauf, wie sich Ihr Krper bei diesen Bewegungen anfhlt.



Die Erdung verbessert Ihr Bewusstsein fr den Boden um Sie herum. Achten Sie darauf, wie sich Ihre Fe auf dem Boden, dem Hocker oder dem Block, den Sie zum Sitzen verwenden, anfhlen. Lassen Sie Ihre Schultern whrend des gesamten Vorganges entspannt herabhngen und achten Sie darauf, dass Sie Ihren Atem so natrlich wie mglich flieen lassen.



Die Meditation ist ein weiterer wichtiger Teil des richtigen Aufwrmens, der dazu beitrgt, Ihren Geist auf das Trainingsprogramm vorzubereiten. Whrend Sie Ihren Krper erden, entspannen Sie Ihre Hnde und Schultern und schlieen Sie dann die Augen. Bringen Sie Ihren Krper in einen Zustand der Entspannung und achten Sie auf Ihren Atem, darauf, wie er durch Ihre Nasenlcher ein- und ausstrmt. Achten Sie auch darauf, ob Ihre Atmung angespannt oder entspannt ist.



Fhlen Sie die Dauer Ihrer Atemzge und die Temperatur der Luft, die in Ihren Krper ein- und ausstrmt. Versuchen Sie vorerst nicht, etwas an Ihrer Atmung zu ndern. Achten Sie einfach auf Ihren Atem und auf alles um Sie herum, um Ihren Geist zu fokussieren und Ihre Gedanken auf die Gegenwart auszurichten.



Atmung
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Stuhl-Yoga-Atembung



Ihr Atem ist ein wichtiger Teil Ihrer Yogapraxis, und wenn Sie sich gleich zu Beginn der Aufwrmphase richtig auf ihn konzentrieren, wird Ihnen das sehr guttun. Als Mensch atmen man natrlich immer
 
und muss eigentlich nicht viel darber nachdenken oder sich besonders darauf konzentrieren!




Die Atmung kann jedoch achtsamer werden, wenn Sie genau darauf achten, wie Ihr Krper sie ausfhrt, und Sie knnen sogar die Kontrolle ber Ihre Atemzge bernehmen. Dies ist beim Aufwrmen auf dem Stuhl und bei den eigentlichen Yoga-Sequenzen sehr wichtig. Tatschlich ist die achtsame Atmung einer der Hauptunterschiede zwischen normalen Sportbungen und Yoga.



Vielen Yoga-Anfngern fllt es schwer, das Konzept der achtsamen Atmung zu begreifen, was auch verstndlich ist. Nachdem Sie sich ausfhrlich mit den einfachen Konzepten in diesem Kapitel und dem Rest des Buches vertraut gemacht haben, werden Sie sich in der Lage fhlen, die Rolle Ihres Atems zur Verbesserung der Effektivitt Ihres Trainings besser zu verstehen und als Teil der bungen anzunehmen.



Beim Yoga gibt es verschiedene Atembungen, die sich alle positiv auf den Krper auswirken. Sie knnen Ihren Atem nutzen, um Ihrem Krper Wrme zuzufhren. Gleichzeitig kann die Atmung aber auch eine khlende Wirkung haben. Es kommt ganz darauf an, wie Sie sie einsetzen. Einige Atembungen sind speziell darauf ausgerichtet, Sie zu beruhigen. Die Atmung kann auch dazu beitragen, ein verbessertes Gleichgewicht zu schaffen, Spannungen zu lsen und sich sogar whrend einer Krankheit besser zu fhlen.



Am Ende des Buches gibt es ein Bonuskapitel, in dem verschiedene Arten von yogischen Atembungen beschrieben werden. Darin finden Sie genauere Anweisungen und eine Schritt-fr-Schritt-Anleitung fr verschiedene Atembungen.



Um eine einfache Atembung zum Aufwrmen auszuprobieren, nehmen Sie eine sitzende Position mit geradem Rcken ein. Halten Sie Kopf, Nacken und Brustkorb dabei in einer geraden Linie. Atmen Sie nun langsam und gleichmig durch die Nase ein. Atmen Sie dann, ohne den Atem zu forcieren, langsam durch den Mund aus. Achten Sie auf Ihren Atem und versuchen Sie, das Ausatmen so lange wie das Einatmen dauern zu lassen. Sie knnen damit beginnen, beim Einatmen bis zwei und beim Ausatmen bis zwei zu zhlen. Dann sollten Sie allmhlich sowohl das Ein- als auch das Ausatmen lnger machen, whrend Sie langsam Fortschritte machen.



Sie mssen dies nicht lange als Teil des Aufwrmens tun. Drei oder vier vollstndige, gleichmige Atemzge reichen fr das Aufwrmen aus und helfen Ihnen dabei, den Krper auf eine Bewegung vorzubereiten und das Nervensystem zu beruhigen. Wir werden diese langsame und gleichmige Atemtechnik im Laufe des Trainings immer wieder anwenden.



Klopfen und Selbstmassage



Das Klopfen und Massieren bestimmter Krperteile bieten Ihnen eine gute Mglichkeit, den ganzen Krper aufzuwrmen und die Durchblutung anzuregen. Auerdem helfen Ihnen diese Strategien dabei, Verspannungen im Krper zu lsen, und sie verbessern das allgemeine Krperbewusstsein und die Koordination.



Um anzufangen, reiben Sie Ihre Hnde aneinander, um sie ein wenig aufzuwrmen. Dann klopfen und massieren Sie mit den Hnden bestimmte Bereiche Ihres Krpers, die in diesem Abschnitt noch genauer beschrieben werden. Klopfen Sie auf diese Bereiche und massieren Sie sich mit der flachen Seite Ihrer Hnde, aber vermeiden Sie dabei die Gelenke. ben Sie beim Massieren nur sanften Druck aus.



Massieren Sie Ihre Fe



Um Ihre Fe zu massieren, heben Sie zunchst Ihren rechten Fu an und legen ihn auf Ihr linkes Knie. Wenn Sie dies als unbequem empfinden, versuchen Sie, Ihren Fu erneut anzuheben und ihn auf einen Hocker oder auf ein Kissen zu stellen (anstatt ihn auf Ihr Knie zu legen).



Bevor Sie mit der Massage beginnen, schauen Sie sich Ihren Fu an und achten Sie auf etwaige Vernderungen in dessen Farbe oder Beschaffenheit. Beginnen Sie dann damit, den Fu sanft zu massieren. Beginnen Sie mit den Zehen und arbeiten Sie sich dann allmhlich zur Ferse und zum oberen Teil des Fues vor.



Verschrnken Sie Ihre Finger zwischen den Zehen, so wie Sie auch Ihre Hnde verschrnken wrden, aber dieses Mal mit einer Hand und einem Fu. Wenn Sie mit dem rechten Fu fertig sind, gehen Sie zum linken Fu ber und machen dort das Gleiche.



Das Massieren der Waden und Knie



Um Ihre Waden zu massieren, klopfen Sie zunchst mit der flachen Hand sanft auf alle Bereiche Ihrer Wade. Tun Sie dies fr die Dauer von 5 entspannten Atemzgen, dann wiederholen Sie das Gleiche mit der anderen Wade.



Gehen Sie allmhlich zu Ihrem Knie ber und reiben Sie es sanft. Versuchen Sie dabei, das Bewusstsein aufrechtzuerhalten und die wohltuende Wrme Ihrer Hnde auf Ihren Knien zu spren. Setzen Sie die Massage auf diese Weise fr die Dauer von 5 entspannten Atemzgen fort. Bewegen Sie Ihre Hnde zum anderen Bein und wiederholen Sie dort die gleiche Bewegung.



Oberschenkel und Bauch



Massieren Sie Ihren Oberschenkel sanft durch Klopfen und Reiben auf dem ganzen Krper. Tun Sie dies sowohl auf der Vorder- als auch auf der Rckseite Ihres Oberschenkels. Reiben Sie einen Ihrer Oberschenkel fr die Dauer von 5 entspannten Atemzgen, bevor Sie zum anderen Oberschenkel bergehen. Nachdem Sie Ihre Oberschenkel massiert haben, knnen Sie Ihren Bauch massieren. Reiben Sie sich Ihren Bauch sanft im Uhrzeigersinn. Machen Sie dies fr die Dauer von 5 entspannten Atemzgen.



Massieren Sie Ihre Arme



Heben Sie einen Arm und klopfen Sie ihn mit der anderen Hand vorsichtig ab. Reiben Sie nur den Unterarm und den Oberarm, aber vermeiden Sie das Handgelenk, die Schulter und das Ellbogengelenk. Achten Sie darauf, dass Sie beide Seiten Ihres Arms reiben. Reiben Sie den Arm fr die Dauer von 5 entspannten Atemzgen weiter. Wechseln Sie dann zum anderen Arm und wiederholen Sie dort die gleiche bung.



Massieren Sie Ihren Kopf und Ihren Nacken



Massieren Sie Ihren Nacken sanft mit der flachen Seite Ihrer Handflche. Konzentrieren Sie sich dabei vor allem auf die Muskeln im hinteren Bereich - Sie knnen aber auch die Seiten und die Vorderseite des Halses massieren. Gehen Sie anschlieend zu Ihrem Kopf ber, indem Sie sanft Ihre Kopfhaut, Ihr Gesicht, Ihre Ohren und andere Teile Ihres Gesichts massieren. Massieren Sie Ihren Kopf auf diese Weise 10 bis 20 entspannte Atemzge lang.



Brustabklopfen und Herzmassage



Wenn Sie sich Ihren Brustbereich massieren, sollten Sie sich vor allem auf Ihre Rippen, Ihr Schlsselbein und Ihr Brustbein konzentrieren. Das Schlsselbein ist der Knochen, der auf beiden Seiten des Halses leicht nach unten ragt. Um Ihr Schlsselbein zu massieren, klopfen Sie mit Ihren Fingerspitzen sanft auf den Bereich um das Schlsselbein herum.



Als Nchstes bewegen Sie Ihre Hand hinunter zu Ihrem Brustbein - dem flachen Knochen in der Mitte Ihrer Brust. Reiben Sie diesen Teil Ihrer Brust sanft etwa fnf entspannte Atemzge lang, bevor Sie zu dem Bereich des Herzens bergehen.



Machen Sie eine sogenannte Herzwanne. Dazu reiben Sie sanft ber den Bereich Ihres Herzens (auf der linken Seite Ihrer Brust). Machen Sie fnf entspannte Atemzge und reiben Sie whrenddessen weiter vorsichtig ber diesen Bereich.



Aufwrmbungen



Beginnen Sie mit der Bergposition
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Bergposition im Sitzen



Sie werden dieser Position wahrscheinlich hufig begegnen, sobald Sie anfangen, mehr ber das Stuhl-Yoga zu lernen. Das liegt daran, dass sie sozusagen die Standard-Ausgangsposition fr die meisten Yogaprogramme und Aufwrmbungen ist.



Setzen Sie sich auf Ihrem bequemen Stuhl aufrecht hin und nehmen Sie die Bergposition ein. Achten Sie dabei darauf, dass Ihre Knie und Hften in einem angenehmen Abstand zueinanderstehen und dass Ihre Zehen geradeaus zeigen.



Legen Sie Ihre Hnde flach auf Ihre Oberschenkel. Rollen Sie nun die Schultern auf und ab und ziehen Sie dabei den Bauchnabel zur Wirbelsule. Im Grunde genommen bedeutet die Bergposition, dass Sie in einer entspannten Position auf Ihrem Stuhl sitzen, wie oben beschrieben. Alle anderen Stuhl-Yogabungen, gehen von dieser Ausgangsposition aus - und Sie kehren auch wieder in diese Position zurck, um Ihr Training abzuschlieen.



Die Schultern und den Brustbereich dehnen
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Stuhl-Yoga Schulter und Brustdehnung



Ausgehend von der Bergposition heben Sie beim Einatmen die Schultern und den Brustkorb an und halten ihn dann 2 bis 3 Sekunden lang in dieser Position. Atmen Sie sanft aus, whrend Sie die Brust langsam senken und die Schultern entspannen. Wiederholen Sie diese Bewegung 3-5 Mal. Dies hilft Ihnen, die Spannung in Ihren Schultern zu lsen.



Atmen Sie nun ein und rollen Sie die Schultern sanft nach oben, whrend Sie sie langsam anheben. Atmen Sie aus und rollen Sie die Schultern zurck, whrend Sie sie senken. Wiederholen Sie diese Bewegung mehrere Male und konzentrieren Sie sich dabei auf Ihre Atmung und die kreisfrmige Bewegung, die Sie mit den Schultern machen. Legen Sie ab und zu eine kurze Pause ein, und nehmen Sie die Bewegung dann wieder auf, wobei Sie die Schultern diesmal in die umgekehrte Richtung rollen sollten.



Nackenbeugung
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Stuhl-Yoga-Nackenbeugung als Aufwrmbung



Seitliche Nackenbeugung



Atmen Sie in der Ausgangsposition der Bergpose tief ein, um aufrecht zu sitzen. Beim Ausatmen beugen Sie den Nacken zur Seite, so dass Ihr rechtes Ohr an die rechte Schulter kommt. Lassen Sie Ihre Schultern whrend dieser bung entspannt. Atmen Sie erneut ein, whrend Sie Ihren Kopf in eine neutrale Position zurckbringen.



Wiederholen Sie anschlieend die gleiche Bewegung fr die linke Seite Ihres Halses. Bringen Sie beim Ausatmen Ihr linkes Ohr nahe an Ihre linke Schulter. Atmen Sie wieder ein, whrend Sie Ihren Kopf in eine neutrale Position zurckbringen. Damit ist der Trainingssatz beendet. Wiederholen Sie diesen Bewegungsablauf etwa dreimal, um den Nacken seitlich zu dehnen und Ihren Krper aufzuwrmen, bevor Sie mit Ihrer Yoga-bungssequenz beginnen.



Die bungen fr die Nacken- und Kopfmuskulatur tragen auch dazu bei, die Nackenmuskulatur und die Wirbelsule zu entspannen, um sie zu strken und flexibler zu machen.



Nackenbeugung nach unten



Beginnen Sie die bung in der Berghaltung und atmen Sie langsam ein. Senken Sie nun beim Ausatmen den Kopf allmhlich in Richtung Brust. Halten Sie diese Position eine Weile lang, whrend Sie ruhig weiteratmen. Erlauben Sie Ihren Nacken- und Schultermuskeln, sich mit jedem Ausatmen mehr und mehr zu entspannen. Sie sollten bei jedem Ausatmen eine leichte Dehnung im Nacken spren.



Wenn sich Ihr Nacken entspannt, sinkt auch Ihr Kopf tiefer in Richtung Ihrer Brust. Achten Sie jedoch darauf, dass sich Ihre Wirbelsule nicht mit Ihrem Nacken verbiegt. Wenn Sie Ihre Wirbelsule gerade halten, werden die Nackenmuskeln dadurch richtig gedehnt. Halten Sie diese nach unten gebeugte Haltung mehrere Sekunden lang, verharren Sie solange, wie es sich fr Sie angenehm anfhlt. Bleiben Sie trotz der Dehnung der Nackenmuskeln entspannt und atmen Sie rhythmisch weiter. Heben Sie den Kopf langsam wieder hoch, wenn Sie ein leichtes Unbehagen verspren.



Nackenbeugung nach hinten



Die Nackenbeugung nach hinten ist das Gegenteil der oben beschriebenen Bewegung. Lassen Sie zu Beginn den Kopf sanft nach hinten fallen. ffnen Sie den Mund leicht und verharren Sie in dieser Position. Atmen Sie ruhig und gleichmig ein und aus. Achten Sie darauf, dass Sie Ihre Gesichtsmuskeln und Ihren Nacken entspannt halten. Bleiben Sie einige Sekunden in dieser Position sitzen, solange Sie sich wohl fhlen. Um zu der Ausgangsposition zurckzukehren, bewegen Sie den Kopf beim Einatmen langsam nach hinten. Wiederholen Sie diese Bewegung etwa 2 bis 3 Mal.



Nackenrotation
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Stuhl-Yoga Nackenrotation zum Aufwrmen



Bei der nchsten bung wird der Nacken im Sitzen gedreht, um die Nackenmuskulatur zu dehnen. Setzen Sie sich dazu mit geradem Rcken und nach vorne ausgerichteten Schultern hin. Drehen Sie dann Ihren Kopf leicht nach rechts und halten Sie diese Position etwa 2 bis 3 Sekunden lang. Wenn Sie ausatmen, bringen Sie Ihren Nacken wieder in die Ruheposition zurck. Achten Sie darauf, dass Sie Ihren Kopf so sanft wie mglich bewegen, ohne dabei den Kopf vorzuneigen. So trainieren Sie die Muskeln auf der linken Seite des Halses. Wiederholen Sie diese Bewegung etwa 3 bis 4 Mal.



Um die andere Seite des Nackens zu dehnen, neigen Sie den Nacken nach links, whrend Sie den Rcken gerade und die Schultern entspannt halten. Dadurch werden die Muskeln auf der rechten Seite des Halses sanft gedehnt. Bleiben Sie 2 bis 3 Sekunden in dieser Position und fhren Sie Ihren Nacken anschlieend langsam in die Ruheposition zurck. Wiederholen Sie diese bung etwa 2- bis 3-mal und achten Sie dabei auf die sanfte Dehnung auf der gegenberliegenden Seite Ihres Halses. Achten Sie darauf, dass Sie entspannt weiter atmen.



Handgelenkskreise



Dieses Training dient dazu, das Handgelenk und die Finger aufzuwrmen. Handgelenkkreise helfen auch dabei, Schmerzen und Entzndungen in den Gelenken zu lindern. Zu Beginn strecken Sie die Hnde vor sich aus und halten die Ellbogen dicht an Ihren Krper. Strecken Sie die Finger nach auen. Rollen Sie die Hnde im Handgelenk und wackeln Sie dabei mit den Fingern. Wiederholen Sie die Abrollbewegung des Handgelenks zehnmal in eine Richtung, wechseln Sie dann in die andere Richtung und wiederholen den gleichen Vorgang.









 
 
Kapitel 4 – Anfnger: Stuhl-Yogapositionen




Wenn man Bewegung in eine Pille verpacken knnte, wre sie das am hufigsten verschriebene und ntzlichste Medikament der Nation - Robert Butler (National Institute on Aging – das nationale Institut fr das Altern in Amerika).



Obwohl Stuhl-Yoga im Vergleich zum traditionellen Yoga relativ leicht zu erlernen ist, gibt es dennoch eine gewisse Lernkurve. Das gilt fr Senioren, Menschen mit Mobilittsproblemen, oder so ziemlich jeden, der sich entscheidet, mit dem Stuhl-Yoga zu beginnen.



Sie sollten es langsam angehen lassen, anstatt die Dinge zu berstrzen. Auf diese Weise kann sich Ihr Krper an die bungen gewhnen, ohne dass Sie sich zu sehr unter Druck setzen. In diesem Kapitel werden Ihnen einige der einfachsten Stuhl-Yoga-Positionen vorgestellt, die jeder (auch Senioren) leicht ausfhren kann.



Bergposition im Sitzen


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]
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Eine Frau zeigt die Bergposition im Sitzen mit erhobenen Hnden.



Die Bergposition im Sitzen ist auch als Stuhl-Tadasana-Pose bekannt. Fr diese bung gibt es mehrere verschiedene Variationen, einschlielich einer stehenden Version fr diejenigen, die traditionelles Yoga machen. Die Bergposition im Sitzen ist eine sehr einfache Stuhl-Yogabung. Sie ist eine grundlegende Position und wird oft als Ausgangspunkt fr viele Yogasequenzen und bungsablufe genommen.



Die Bergposition im Sitzen hat viele krperliche, geistige und spirituelle Vorteile. Erstens ist sie ein Ausgangspunkt fr andere Yogastellungen und meditative Praktiken. Sie wird oft in die Aufwrmbungen miteinbezogen, weil sie dabei hilft, Stress in den Schultern und im Rumpf abzubauen. Die Bergposition trainiert auerdem auch die Arme, die Knie und die Knchel. Die sitzende Bergpose kann von jedem ausgefhrt werden, auch von Senioren, schwangeren Frauen, die prnatales Yoga machen, und Menschen mit Mobilittsproblemen.



Fokus



Die Arm- und Schultermuskulatur, die Brustmuskulatur, und die Knie.



bungsschritte



	
Atmen Sie zunchst tief ein und setzen Sie sich aufrecht auf den Stuhl, um Ihre Wirbelsule zu strecken.


	
Setzen Sie sich an die vordere Kante Ihres Stuhls, halten Sie die Fe parallel nebeneinander und stellen Sie sie hftbreit auseinander. Ihre Knie und Knchel sollten dabei nach auen zeigen.


	
Atmen Sie aus und sttzen Sie sich gleichzeitig mit dem untersten Teil des Steibeins auf den Stuhl.


	
Drcken Sie dabei beide Fusohlen auf den Boden und heben Sie den Kopf leicht an, um den Nacken und die Wirbelsule zu strecken.


	
Halten Sie Ihr Kinn parallel zum Boden und heben Sie das Brustbein an.


	
Spannen Sie die inneren Oberschenkel und die Bauchmuskeln an, whrend Sie die Schultern nach oben und hinten rollen, bevor Sie sich wieder entspannen.





Vorteile von der Bergpose im Sitzen



	
Die Position bringt Entspannung in die Dynamik zwischen Krper und Geist.


	
Sie hilft dabei, Muskelschmerzen zu lindern.


	
Sie frdert die Gelassenheit und reduziert Spannungen im Oberkrper.


	
Die sitzende Bergpose verbessert die Konzentration und den Fokus.


	
Sie dehnt die Wirbelsule, die Hften und die Schultern.


	
Die Pose hilft Ihnen dabei, die Ausrichtung der Wirbelsule zu verbessern
 
 .











 Vorwrtsbeuge im Sitzen
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Vorwrtsbeuge im Sitzen



Die Vorwrtsbeuge im Sitzen ist eine einfache Stuhl-Yogabung, die sowohl der Erholung als auch der Meditation dienen kann. Jeder, einschlielich derjenigen Menschen, die sich von einer Operation erholen oder sich einer medizinischen Behandlung unterziehen, und auch Senioren, knnen diese Position durchfhren. Die Position kann allein oder als Teil einer Stuhl-Yogabungssequenz gebt werden.



Die sitzende Vorwrtsbeuge hilft Ihnen dabei, Verspannungen im Nacken, in den Schultern und im unteren Rcken zu lsen. Sie wirkt sich auch positiv auf die Hften aus und kann fr Menschen, die lange am Schreibtisch arbeiten, sehr ntzlich sein.



Fokus



Unterer Rcken & Ges



bungsschritte



	
Setzen Sie sich aufrecht hin, wobei sich die Knie berhren und die Fe auf dem Boden stehen sollten. Atmen Sie ein und konzentrieren Sie sich darauf, Ihre Wirbelsule zu strecken.


	
Legen Sie Ihren Oberkrper ber Ihre Beine. Legen Sie die Hnde zunchst auf die Oberschenkel und lassen Sie sie dann die Beine hinuntergleiten.


	
Falten Sie Ihre Hnde ein wenig, um sie zu sttzen, und halten Sie sie an den Seiten Ihres Krpers.


	
Legen Sie Ihren Oberkrper auf die Oberschenkel und spren Sie, wie sich Ihr Rcken Wirbel fr Wirbel streckt.


	
Atmen Sie in dieser Position etwa fnfmal gleichmig tief ein und aus. Wenn Sie fertig sind, atmen Sie erneut ein und heben Sie den Oberkrper wieder in die Ausgangsposition zurck.





Vorteile der Vorwrtsbeuge im Sitzen



	
Sie dehnt die Kniesehnen und die untere Rckenmuskulatur, wodurch Verspannungen und Steifheit in diesen Muskelgruppen gelst werden.


	
Sie wirkt beruhigend auf den Gemtszustand und baut angesammelten Stress ab, was einen besseren Nachtschlaf frdern kann.


	
Das Ausatmen und Beugen nach vorne nach stundenlangem Sitzen auf Reisen kann Druck oder Verspannungen im Nackenbereich lsen.


	
Die Vorwrtsbeuge kann mit in eine Erholungssequenz zur Linderung von Rckenschmerzen eingebunden werden.


	
Sie kann Ihnen helfen, Schmerzen in verschiedenen Bereichen des Krpers zu lindern, darunter unter anderem die Hfte, der Nacken, die Schultern und Arme.


	
Sie dehnt den unteren Rcken und die Wirbelsule im Allgemeinen und verschafft sogar Linderung bei Steibeinschmerzen.





Kriegerposition I im Sitzen
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Frau in der Kriegerposition auf dem Stuhl



Die Kriegerposition kann Ihnen helfen, sich mehr Kraft und Ausdauer anzueignen. Sie kann einem Yogi auch dabei helfen, sich geerdeter zu fhlen, whrend er die Arm- und Handmuskeln trainiert. In Ihrer traditionellen Form wird die Kriegerposition im Stehen praktiziert. Menschen, die Stuhl-Yoga machen, knnen jedoch auch eine abgewandelte Version auf einem Stuhl machen, entweder als eigenstndige Yogastellung oder als Teil einer bungssequenz.



Fokus



Arme und Schultern, Ges, Oberschenkelmuskulatur, Brust, Hften, Knie, Psoasmuskulatur und Quadrizeps



bungsschritte



	
Beginnen Sie in der Bergpose im Sitzen und atmen Sie lange und tief ein. Lassen Sie Ihre Fe auf dem Boden stehen. Sie knnen auch einen Block oder eine gefaltete Decke unter Ihre Fe legen, falls diese den Boden nicht berhren.


	
Atmen Sie tief ein und beginnen Sie dann langsam auszuatmen. Rutschen Sie nun auf Ihrem Stuhl nach vorne und drehen Sie sich zur Seite.


	
Greifen Sie um den Stuhl herum und sttzen Sie sich an der Stuhllehne ab.


	
Lassen Sie einen Teil des Geses auf dem Stuhl und strecken Sie das Bein auf der anderen Seite in Richtung Boden. Achten Sie darauf, dass Ihr Knie unterhalb Ihrer Hfte liegt. Ziehen Sie nun sanft an der Hfte und drcken Sie sie durch, bis Sie eine Dehnung an der Vorderseite des Oberschenkels spren.


	
Heben Sie den Arm und strecken Sie ihn nach vorne aus.


	
Atmen Sie tief ein und verweilen Sie einige Zeit in dieser Haltung. Atmen Sie noch einmal tief durch, wenn Sie in die normale Sitzposition zurckkehren.





Vorteile der Kriegerposition I



	
Sie energetisiert und belebt den ganzen Krper.


	
Sie kann dabei helfen, Gleichgewicht, Stabilitt und Konzentration zu verbessern.


	
Sie frdert eine gute Durchblutung und Atmung.


	
Sie ffnet den Brustkorb, die Hften und die Lunge.


	
Sie dehnt die Arme, Beine, Knchel und die Leiste.


	
Sie trgt zur allgemeinen Strkung des Krpers bei.





 Taubenposition im Sitzen
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Yogaposition: Taube im Sitzen



Die sitzende Taubenposition ist im sogenannten Sanskrit auch als Stuhl-Kapotasana bekannt. Bei der bung handelt es sich um eine einfache Version der sogenannten Nadelhr-Position II. Sie wird aus dem Sitzen heraus durchgefhrt. Sie hat dabei jedoch die gleiche Wirkung auf Hftbeuger, Kniesehnen und Gesmuskeln. Sie knnen die sitzende Taubenhaltung allein oder als Auswrmbung fr eine Yoga-Sequenz fr Anfnger verwenden.



Diese einfache Yogastellung trainiert die Hft-, Fu- und Knchelgelenke. Da es sich um eine einfache bung handelt, kann sie von jedem gemacht werden, auch von Menschen, die aufgrund von Mobilittsproblemen nicht einmal auf dem Boden sitzen knnen. Insbesondere ltere Menschen knnen diese Haltung gut einnehmen, da sie die Hften und den gesamten Krper schont. Menschen, die sich von einer Hftoperation erholen, knnen diese bung ebenfalls als vorteilhaft empfinden, da sie die Beweglichkeit frdert. In diesem Fall sollte die bung jedoch unter Anleitung durchgefhrt werden.



Fokus



Fu- und Fugelenksmuskulatur, Kniesehnen, Gesmuskulatur, Hfte und uere Hfte.



bungsschritte



	
Um mit dieser Haltung zu beginnen, heben Sie den linken Knchel so sanft wie mglich an, so dass er auf dem rechten Knie oder Oberschenkel ruht. Sie knnen dabei auch Ihre Hnde zur Hilfe nehmen.


	
Atmen Sie tief ein und beugen Sie sich beim Ausatmen nach vorne und verharren Sie in dieser Position.


	
Atmen Sie an dieser Stelle einige Male tief durch, bevor Sie wieder in eine aufrechte Sitzposition zurckkehren.


	
Wechseln Sie die Seite und lassen Sie den rechten Knchel auf dem linken Oberschenkel oder auf dem Knie ruhen.


	
Wiederholen Sie die oben genannten Schritte so oft Sie wollen.





Vorteile der Taubenposition im Sitzen



	
Wenn Sie die Beine anwinkeln und die Knchel beugen, dehnen Sie die Gesmuskeln, Kniesehnen und Hftbeuger.


	
Diese bung kann die Hften, Knie und Fugelenke strken.


	
Die bung ist fr die Hftffnung sehr effektiv und kann Verspannungen in den Ges- und Beckenmuskeln lsen.


	
Die bung untersttzt das Lsen von Spannungen im Unterkrper.


	
Die Position verbessert das Gleichgewicht und frdert das Wohlergehen.


	
Die Taubenposition im Sitzen hat viele therapeutische Vorteile.


	
Sie ist eine groartige Vorbereitung fr fortgeschrittenere Posen, da sie nur wenig Druck auf die Knchel und Knie ausbt.


	
Die Position ist gut fr die allgemeine Gesundheit der Hfte.





 Adlerposition im Sitzen
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Eine Frau bt die Adlerposition im Sitzen.



Die Adlerposition im Sitzen, auch bekannt als „sitzende Haltung mit Adlerarmen“, ist eine Stuhl-Yoga-bung fr Anfnger. Sie dehnt sanft die Arme, den Rcken, den Nacken und die Schultermuskeln. Diese Position kann als Aufwrmbung oder als Teil einer vollstndigen Stuhl-Yoga-bungssequenz durchgefhrt werden.



Die Adlerposition im Sitzen ist recht schonend, so dass sie auch von Senioren gefahrlos praktiziert werden kann. Sie wird auch fr Menschen mit Schmerzen im oberen Rcken oder Nacken empfohlen. Die bung hilft Menschen mit Arthritis in den Gelenken der Handgelenke, Ellenbogen und Finger.



Die sitzende Adlerpose ist eine effektive Vorbereitungshaltung, da sie die Flexibilitt der Schulter und der Arme verbessert. Sie knnen das Yoga im Sitzen als Teil Ihrer Routine fr Schreibtisch-Yoga mit einbeziehen, da es Ihnen Entlastung fr verspannte Nacken und Schultermuskeln verspricht.



Fokus



Bizeps, Muskeln des Arms und der Schultern.



bungsschritte



	
Setzen Sie sich aufrecht auf Ihren Stuhl und strecken Sie die Arme vor sich aus.


	
Kreuzen Sie den linken Arm ber den rechten.


	
Beugen Sie die Ellbogen, whrend Sie versuchen, die Unterarme zusammenzufhren.


	
Verschrnken Sie die Finger und heben Sie die Ellbogen leicht an.


	
Beugen Sie Ihren Rcken etwas.


	
Halten Sie diese Position mehrere tiefe Atemzge lang.


	
Beenden Sie die bung, indem Sie den rechten Arm ber den linken legen und die gleiche Bewegungsfolge wiederholen.





Vorteile der Adlerposition



	
Die Adlerposition dehnt die Hftmuskeln, sowie andere Muskelgruppen.


	
Die bung lst Stress und Verspannungen, insbesondere im Schulterbereich.


	
Die Position ffnet die Schultern und den Brustkorb.


	
Sie verbessert die Krperhaltung und frdert das Gleichgewicht.


	
Diese Pose kann die Tiefenatmung frdern.





Katze-Kuh Position im Sitzen
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Abbildung: Katze-Kuh-Position im Sitzen



Die Katze-Kuh-Position im Sitzen ist eine Abwandlung der normalen Katze-Kuh-Position, einer herkmmlichen Yoga-bung, die normalerweise auf allen Vieren mit den Handflchen und Knien auf dem Boden durchgefhrt wird. Bei der sitzenden Katze-Kuh-Position bleiben Sie whrend der gesamten bung auf Ihrem Sitzplatz. Abgesehen davon sind alle anderen zu beachtenden Dinge die gleichen wie bei der Katzen-Kuh-Position.



Da die sitzende Katzen-Kuh-Position den Krper nur leicht belastet, wird sie hufig als Erholungsposition eingesetzt, die den Rcken und die Schultern entlastet. In Yogabungssequenzen folgt diese Position oft auf intensivere bungen.



Fokus



Unterer Rcken, Mittelkrpermuskeln (Bauchmuskeln), Brust, Nacken, Hftmuskulatur



bungsschritte



	
Setzen Sie sich zunchst mit geradem Rcken und aufrechter Haltung an die Kante Ihres Stuhls.


	
Spannen Sie Ihre Rumpfmuskulatur an.


	
Atmen Sie sanft ein, bevor Sie den Rcken so weit wie mglich durchdrcken und nach unten schauen.


	
Dies ist der Kuh-Teil der Dehnung - tun Sie Ihr Bestes, um diese Position zu halten, whrend Sie drei bis fnf tiefe Atemzge nehmen.


	
Bringen Sie Ihren Rcken in die ursprngliche Position zurck.


	
Fr die Katzenstellung positionieren Sie Ihre Schultern direkt ber Ihren Hften. Dann beugen Sie den Rcken nach vorne, so dass Sie nach oben schauen.


	
Atmen Sie in dieser Position fnf Mal oder lnger ein und aus, kehren Sie dann in die Ausgangsposition zurck.





Vorteile der Katze-Kuh-Position im Sitzen



	
Die Position dehnt die Hften, den Bauch und die Rckenmuskeln.


	
Die bung stimuliert die Unterleibsorgane.


	
Die Position untersttzt die Atmung, indem sie den Brustkorb und die Lungen dehnt und so die Atmung flssiger macht.


	
Diese Pose kann auch dazu beitragen, Schmerzen im unteren Rcken zu lindern.


	
Es kann helfen, die Stimmung zu verbessern und ngste abzubauen.


	
Die bung untersttzt die richtige Ausrichtung der Wirbelsule und frdert das Haltungsbewusstsein im gesamten Krper.





 Seitenwinkelposition im Sitzen
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Abbildung der Seitenwinkelposition im Sitzen



Die Seitenwinkelposition im Sitzen eignet sich hervorragend fr Anfnger, die wenig Erfahrung mit Yoga haben. Durch die bung wird die Wirbelsule ein wenig verlngert. Sie trainiert aber auch andere Muskelgruppen wie beispielsweise die Rumpf-, Kniesehnen-, Brust- und Hftmuskeln. Das Beste an dieser Yogaposition ist, dass sie alle Teile Ihres Krpers gleichzeitig trainiert.



Bei dieser bung werden nicht nur die Arme und die Wirbelsule gestreckt, sondern es entsteht auch mehr Platz Raum zwischen Brustkorb und Becken, was die Atmung und den Kreislauf in diesem Bereich des Krpers verbessert. Die bung kann unter anderem auch die Verdauung frdern.



Fokus



Mittelkrpermuskulatur (Bauchmuskeln), hintere Oberschenkelmuskulatur, Brust, Hfte, Hftflexoren, Knie und Becken



bungsschritte



	
Setzen Sie sich auf den Stuhl und atmen Sie tief ein.


	
Legen Sie sich dann mit dem linken Oberschenkel seitlich auf den Stuhl und strecken Sie das rechte Bein aus. Auf diese Weise liegt nur das Ges des linken Oberschenkels auf dem Stuhl, das des rechten Oberschenkels aber nicht.


	
Atmen Sie tief ein und heben Sie Ihren Arm ber Ihren Kopf.


	
Legen Sie den linken Arm auf den linken Oberschenkel und schauen Sie dann nach oben zum erhobenen Arm. Verharren Sie etwa drei Atemzge lang in dieser Haltung.


	
Lassen Sie los und entspannen Sie sich, wiederholen Sie die bung dann auf der anderen Krperseite.





Vorteile der bung



	
Diese Yogastellung hilft Ihnen dabei, Energie im Krper aufzubauen.


	
Sie dehnt und lst Verspannungen in den Kniesehnen und im unteren Rcken.


	
Diese Position kann mglicherweise zur Heilung von Krper und Geist beitragen.


	
Sie hilft dabei, die Hften, den unteren Rcken, den mittleren Rcken, die Kniesehnen und die inneren Oberschenkel zu dehnen.





 Wirbelsulenrotation im Sitzen
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Wirbelsulendrehung Yoga-Pose auf einem Stuhl



Die Wirbelsulendrehung im Sitzen ist eine einfache und sichere bung, die die Nacken-, Hft- und Schultermuskeln anspricht und gleichzeitig die Rckenmuskulatur trainiert. Die Drehung und Streckung der Wirbelsule beim Sitzen mit geerdetem Krper im Stuhl kann dazu beitragen, den normalen Bewegungsumfang der Wirbelsule zu erhalten.



Diese Yogastellung ist auch fr Menschen geeignet, die sich von einer Verletzung oder Operation erholen. Sie kann sowohl fr den Geist als auch fr den Krper sehr therapeutisch sein. Dadurch, dass die bung vergleichsweise einfach ist, wird sie gerne als Aufwrmbung beim
 Stuhl-Yoga
 verwendet – danach knnen dann tiefere und komplexere Rotationsbungen trainiert werden.



Fokus



Arme und Schultern, unterer Rcken, mittlerer Rcken, oberer Rcken, Hfte, Nacken



bungsschritte



	
Setzen Sie sich zunchst seitlich mit den Knien ber die rechte Seite des Stuhls hngend hin.


	
Platzieren Sie die Rckenlehne des Stuhls neben Ihrem rechten Arm. Halten Sie den Rcken dabei gerade - aber weg vom Stuhl.


	
Halten Sie die Rckenlehne des Stuhls mit beiden Hnden fest.


	
Atmen Sie tief ein und drehen Sie Ihren Krper beim Ausatmen langsam in Richtung der Stuhllehne.


	
Atmen Sie einige weitere Male ein und verharren Sie in dieser Position so lange wie mglich. Wiederholen Sie den Vorgang auf der anderen Seite Ihres Krpers.


	
Sie knnen diese Yogaposition in mehreren Durchlufen durchfhren, indem Sie sie auf jeder Seite Ihres Krpers einige Sekunden lang halten und danach immer wieder auf die jeweils andere Seite wechseln. Alternativ knnen Sie die Dehnung auf jeder Seite fr ein paar lange Atemzge halten, bevor Sie wieder zur anderen Seite wechseln und dort das Gleiche tun.





Vorteile der Wirbelsulenrotation im Sitzen



	
Diese Position kann Ihnen helfen, beide Seiten der Wirbelsule zu dehnen, wobei sich die Muskeln auf einer Seite zusammenziehen und sie auf der anderen Seite gleichzeitig eine sanfte Dehnung spren.


	
Diese bung kann dazu beitragen, Krperschmerzen bei Senioren oder leichte Rckenprobleme bei Menschen zu lindern, die dazu neigen, stundenlang zu sitzen.


	
Durch die bung wird der Bewegungsradius der Wirbelsule vergrert.


	
Sie stimuliert die Organe und kann den Krper beim natrlichen Entgiftungsprozess untersttzen.


	
Die bung kann jederzeit gebt werden, solange Ihnen ein Stuhl zur Verfgung steht.





Uff! Schn, dass Sie immer noch weiter lesen. In diesem Kapitel ging es um einige ziemlich wilde bungen. Aber wir haben gleichzeitig auch die unzhligen Vorteile enthllt, die mit Stuhl-Yoga verbunden sind. Vielleicht fhlen Sie sich sogar dazu geneigt, sich gleich den ersten Stuhl in Ihrem Wohnzimmer zu schnappen und mit dem Training anzufangen. Aber immer langsam, Amigo.



Einige Yogapositionen sind in der Tat etwas verworren und komplex, aber die in diesem Kapitel vorgestellten und ausfhrlich erluterten bungen sind anfngerfreundlich und zielen darauf ab, Ihr Gleichgewicht, Ihre Flexibilitt und Struktur zu verbessern und Ihre Bauchmuskulatur zu strken.



Bevor Sie mit dem ben anfangen, sollten Sie wissen, dass alle Positionen mit einem Verstndnis von Gleichgewicht, Technik und Struktur verbunden sind. Es ist dabei auch sehr wichtig, dass Sie die Vorteile verstehen, die mit jeder der bungen verbunden sind, und auch, wie man das Beste aus ihnen herausholt. Im nchsten Kapitel dieses Buches gehen wir auf spezifische bungssequenzen ein, die die in diesem Kapitel erklrten Positionen mit einigen anderen Yogastellungen kombinieren.









 
 
 
Kapitel 5 – Anfnger: Stuhl-Yoga-Sequenzen




„Die lngste Reise eines jeden Menschen ist die Reise nach innen“ - Anonym



In diesem Kapitel werden wir in anfngerfreundliche Stuhl-Yoga-bungsablufe eintauchen, als Fortsetzung des vorherigen Kapitels ber Yoga-Positionen fr Anfnger. Die Yogapraxis verluft linear. Das bedeutet, dass man in der Regel mit einer Grundstellung beginnt und sich dann allmhlich und systematisch im Schwierigkeitsgrad steigert. Whrend jede dieser einzelnen Posen ihre eigenen Vorteile hat, macht die Strukturierung in Form einer Trainingssequenz die Routine noch effektiver.



Sie knnen den Schwierigkeitsgrad von den einfachsten zu den anspruchsvolleren Posen steigern oder von Aufwrmbungen zu anstrengenderen Posen bergehen und dann wieder zu Abkhlungs- oder Entspannungshaltungen zurckkehren. Die Posen knnen auch so angeordnet werden, dass sie besonders fr bestimmte Krperteile oder ein bestimmtes Ziel von Vorteil sind.



Normalerweise werden die bungen so geplant, dass jede Haltung einmal in dem Trainingsprogramm vorkommt. Manche Yogis wiederholen jedoch auch bestimmte bungen oder konzentrieren sich auf bestimmte Arten von Haltepositionen. Es hngt alles vom Ziel der Sequenz ab und davon, was Sie damit erreichen wollen. In diesem Kapitel geht es um spezifische Sequenzen, die Sie als Anfnger mit leicht durchzufhrenden Stuhl-Yoga-Stellungen ausprobieren knnen. Dazu gehrt auch ein allgemeiner berblick ber jede Sequenz und darber, wie man von einer Pose in dem Trainingsprogramm zur nchsten bergeht.



Anfnger Stuhl-Yogatraining fr Senioren



Thema
 : Fr Seniorinnen und Senioren, die zum ersten Mal Stuhl-Yoga machen. Das Trainingsprogramm hilft ihnen, das ntige Selbstvertrauen beim ben aufzubauen und gleichzeitig ihre Kraft, Ausdauer und ihr Gleichgewicht zu steigern.



Schwerpunkt:
 Atmung mit Bewegungen der Wirbelsule



Niveau:
 Anfnger



Dauer
 : 45 Min.



bersicht



Fr viele Senioren, die aus medizinischen Grnden nicht lange genug stehen knnen, um ein normales Yogaprogramm zu absolvieren, ist diese Stuhl-Yoga-Sequenz perfekt. Das restaurative Programm kann allein oder unter Aufsicht eines Experten praktiziert werden.



Diese Sequenz ist fr Praktizierende aller Altersgruppen und individueller Vorlieben geeignet. Sie besteht aus einfachen bungen, die an Ihre spezifischen Bedrfnisse oder Ihre individuellen Fhigkeiten angepasst werden knnen.



Yoga-Sequenz fr Senioren auf dem Stuhl: Position und Hinweise



Da diese Serie von Posen in dieser Sequenz im Sitzen durchgefhrt wird, sollten Sie darauf achten, dass Ihr Stuhl so bequem wie mglich ist. Die Unterlage des Stuhls sollte flach, aber nicht gepolstert sein, und der Stuhl sollte auch eine niedrige Hhe haben, damit Ihre Fe beim Sitzen bequem den Boden berhren.



Anfang: Einatmen - Ausatmen



Position 1: Hnde-zur-Brust im Sitzen



Stellen Sie Ihre Beine parallel zu den Beinen Ihres Stuhls auf den Boden. Richten Sie Ihre Wirbelsule auf, bis Sie sich wohl fhlen. Bringen Sie Ihre Handflchen in einer „Namaste“-Geste vor Ihre Brust und schlieen Sie die Augen. Atmen Sie dabei regelmig und achten Sie auf den khlen Luftstrom, den Sie in Ihren Nasenlchern spren. Atmen Sie langsam und gleichmig ein und aus. Nutzen Sie diesen Moment, um nachzudenken und zu meditieren. Halten Sie diese Haltung mindestens sechs Atemzge oder lnger durch. Durch diese bung lsst sich das Training hervorragend erffnen, wodurch sich Ihr Nervensystem beruhigt, und Ihr Krper auf andere Haltebungen vorbereitet wird.



Einatmen - Ausatmen



Position 2: Die Nackenrollen im Sitzen


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Einfache Nackenrollen auf deine Stuhl



ffnen Sie die Augen und reiben Sie Ihre Handflchen aneinander, um etwas Wrme zu erzeugen. Legen Sie Ihre warmen Hnde fr einige Zeit auf Ihre Augen. Atmen Sie tief ein und bewegen Sie Ihren Hals nach oben und hinten, dann atmen Sie aus. Bewegen Sie den Nacken, sodass das Kinn auf die Brust kommt. Wiederholen Sie diese Nackenbewegungen zwei Runden lang. Achten Sie dabei auf Ihre Atmung und spannen Sie Ihren Krper nicht an. Wenn Sie die bungen abgeschlossen haben, sollten Sie wieder eine entspannte Haltung auf dem Stuhl einnehmen.



Einatmen - Ausatmen



Position 3: Nackenrollen im Sitzen, B


[image: A person sitting in a chair Description automatically generated]


[image: A person sitting in a chair Description automatically generated]


[image: A person sitting in a chair Description automatically generated]



Stuhl-Yoga Nackenrollen zu beiden Seiten.



Jetzt kommen wir zum zweiten Teil der Nackenrollen. Bewegen Sie Ihren Nacken von der neutralen Position in der Mitte aus zur rechten Schulter und atmen Sie aus, bevor Sie ihn wieder in die Mitte bringen. Danach bewegen Sie den Kopf zur linken Schulter, wobei Sie ein- und ausatmen, whrend Sie in die Mitte zurckkehren. Diese bung kann Wunder fr Ihr Nervensystem wirken und hilft Ihnen gleichzeitig dabei, Blockaden im Bereich der oberen Wirbelsule zu lsen.



Einatmen - Ausatmen



Position 4: Nackenrollen im Sitzen, C


[image: A person sitting in a chair Description automatically generated]


[image: A person sitting in a chair Description automatically generated]



Nackenrollen im und gegen den Uhrzeigersinn



Halten Sie, kurz nachdem Sie Ihren Nacken aus der obigen Nackenrolle gelst haben, inne, und machen Sie sich bereit, eine neue Haltung einzunehmen. Atmen Sie tief durch die Nasenlcher ein, whrend Sie in die Mitte zurckkehren. Bewegen Sie Ihren Nacken erst im Uhrzeigersinn und dann gegen den Uhrzeigersinn. Machen Sie jeweils zwei bungsrunden mit zwei Atemzgen pro Runde. Diese Rotationen des Nackens helfen Ihnen, Verspannungen im Nacken und in den Schultern zu lsen, und nehmen Ihnen buchstblich eine Last von den Schultern!



Einatmen - Ausatmen



Position 5: Schulterkreisen im Sitzen


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Schulterkreisen im Sitzen



Kehren Sie in die mittlere Ruheposition zurck, nachdem Sie sich mithilfe der Nackenrollen ausreichend aufgewrmt haben. Legen Sie nun die Handflchen auf die Schultern in der Nhe des Nackenansatzes. Strecken Sie anschlieend die Wirbelsule beim geraden Sitzen und beugen Sie die Ellbogen. Fhren Sie kreisfrmige Bewegung mit den Armen durch, drehen Sie die Arme im und gegen den Uhrzeigersinn. Machen Sie diese Bewegung zwei Runden lang in jede Richtung und atmen Sie pro Runde zweimal ein. Achten Sie dabei darauf, dass Sie die Arme nicht zu hoch anheben mssen; beugen Sie sie leicht in den Ellenbogen und fhren Sie die Bewegung auf einer angenehmen Hhe durch.



Einatmen - Ausatmen



Position 6: Seitliche Dehnung im Sitzen


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Die seitliche Dehnungshaltung im Sitzen auf dem Stuhl



Kehren Sie in eine entspannte Position zurck und atmen Sie ein paar Mal tief ein. Wenn Sie so weit sind, atmen Sie erneut ein und heben Sie den rechten Arm nach oben und zur linken Krperseite, bewegen Sie ihn so hoch Sie knnen. Neigen Sie den Brustkorb und den Hals anschlieend langsam nach links. Atmen Sie an dieser Stelle tief aus und atmen Sie dann erneut ein. Verharren Sie noch ein paar Sekunden – atmen Sie erneut ein. Fhren Sie nun den Arm zum Stuhl zurck und entspannen Sie den Nacken und die Schulter. Sie knnen diese Armbewegung noch einmal wiederholen. Achten Sie darauf, dass Sie Ihren Krper nicht so stark neigen, dass Sie das Gleichgewicht verlieren.



Einatmen - Ausatmen



Position 7: Seitdehnung II im Sitzen auf dem Stuhl



Hierbei handelt es sich um das Gegenteil der obigen Position 6. Wiederholen Sie alle oben genannten Bewegungen mit dem linken Arm, whrend Sie die rechte Hand nach unten hngen lassen, um den Stuhl festzuhalten. Bewegen Sie sich langsam, um die bestmgliche Wirkung zu erzielen, und achten Sie darauf, dass Sie das Gleichgewicht halten.



Einatmen - Ausatmen



Position 8: Drehung auf dem Stuhl im Sitzen


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Abbildung: Drehungen auf dem Stuhl



Kehren Sie in eine entspannte und bequeme Position zurck. Halten Sie nun den Stuhl mit beiden Hnden fest und atmen Sie tief ein. Drehen Sie sich langsam nach rechts, wobei Sie Ihren Krper von der Hfte aus nach oben drehen sollten, um hinter sich zu blicken, und atmen Sie dann vollstndig aus. Verharren Sie in dieser Position fr die Dauer eines weiteren Atemzuges, bevor Sie sich langsam lsen und in eine entspannte Position zurckkehren. Fhren Sie diese Bewegung zwei Mal in Richtung der rechten Seite durch, bevor Sie auf die andere Seite wechseln und die gleiche Bewegung wiederholen.



Einatmen - Ausatmen



Position 9: Brustdehnung auf dem Stuhl


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Brustdehnung auf dem Stuhl – Yogaposition



Kehren Sie in die Mitte zurck und entspannen Sie Wirbelsule und Schultern, whrend Sie ruhig und langsam weiter atmen. Halten Sie sich mit den Hnden von hinten an der Stuhllehne fest und
 heben Sie den Brustkorb nach oben und nach auen an. Versuchen Sie, den Nacken zu heben und ein wenig nach oben zu blicken.
 Sie knnen diese Bewegung zwei- oder dreimal wiederholen und dabei auf die Bewegung Ihres Krpers und die Dehnung der unteren Wirbelsule achten.



Einatmen - Ausatmen



Position 10: Hnde auf dem Stuhl heben


[image: A person sitting on a chair with her hands up Description automatically generated]



Hnde auf dem Stuhl heben - Yogaposition



Kehren Sie in eine bequeme Position zurck und atmen Sie hier ein paar Mal ein und aus. Atmen Sie nun tief ein und heben Sie die Arme ber den Kopf, um den Brustkorb zu ffnen und die Schultern zu strecken. Atmen Sie in dieser Position wieder aus und bleiben Sie etwa zwei Atemzge lang mit den Hnden in der Luft oben. Wenn es Ihnen schwerfllt, beide Hnde gleichzeitig nach oben zu heben, machen Sie die bung stattdessen mit jeweils einem Arm. Sie knnen die Arme auf jede beliebige Hhe oder sogar mit angewinkelten Ellbogen heben, wenn Sie mchten.



Einatmen - Ausatmen



Position 11: Kopfheben auf dem Stuhl


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Kopfheben auf dem Stuhl - Yogaposition



Beugen Sie sich von einer entspannten Sitzposition nach vorn, um die Hften zu beugen, und fhren Sie die Arme nach unten zu den Beinen. Blicken Sie aus der gebeugten Position heraus nach vorne, indem Sie den Nacken beugen. Achten Sie darauf, dass beim Vorwrtsbeugen kein bermiger Druck auf Brust und Bauch entsteht. Verharren Sie in dieser Position fr etwa vier langsame Atemzge oder so lange, wie es Ihnen angenehm ist.



Einatmen - Ausatmen



Position 12: Taubenposition auf dem Stuhl


[image: A person sitting in a chair Description automatically generated]


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Yogaposition: Taube im Sitzen



Nehmen Sie erneut eine entspannte Haltung ein und achten Sie darauf, dass Sie bequem sitzen. Atmen Sie tief ein, heben Sie das rechte Bein leicht an und legen Sie Ihren Knchel ber den linken Oberschenkel. Sitzen Sie in dieser Position mindestens zwei Atemzge lang so gerade wie mglich und entspannen Sie sich dann langsam wieder. Atmen Sie ein und aus, bevor Sie den gleichen Vorgang mit dem anderen Bein wiederholen.



Wenn Sie Ihr Bein nicht ganz nach oben bringen knnen, gibt es auch eine Variation dieser bung, die Sie stattdessen machen knnen. Dazu knnen Sie Ihr Bein beim Hochheben in beiden Hnden halten und den Oberschenkel so nah wie mglich an Ihre Brust drcken. Halten Sie diese Haltung etwa 2 bis 3 Atemzge lang und entspannen Sie sich dann wieder. Sie knnen die Position anschlieend wiederholen, falls Sie Lust dazu haben.



Einatmen - Ausatmen



Position 13: Hnde zum Brustkorb auf dem Stuhl


[image: A person sitting in a chair with her hands together Description automatically generated]



Entspannte Ruheposition



Jetzt kehren wir zu den entspannenden bungen am Ende des Trainingsprogramms zurck. Um die Hnde vorm Brustkorb zueinander zu bringen, entspannen Sie Ihre Arme, die Brust, die Schultern und den unteren Rcken. Als Nchstes heben Sie Ihre Hnde und bringen sie nahe an Ihre Brust. Sie knnen dabei auch Ihre Augen schlieen, um sich besser zu konzentrieren und zu entspannen. Halten Sie diese Position etwa sechs Atemzge lang durch, whrend Sie meditieren.



Einatmen - Ausatmen



Position 14: Kaktus im Sitzen - Arme zusammen


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]


[image: A person sitting on a chair with her arms up Description automatically generated]



Kaktus im Sitzen -Arme auseinander



Kehren Sie in die neutrale Position zurck. Heben Sie nun die Arme auf Schulterhhe an und beugen Sie die Ellbogen. Ziehen Sie die Arme leicht zu den Seiten, bis Sie die Dehnung in der Brust spren. Atmen Sie ein, whrend Sie die Arme weiter ffnen, um den Brustkorb zu dehnen, und konzentrieren Sie sich dabei darauf, die Wirbelsule gerade und gestreckt zu lassen. Bleiben Sie noch etwa 2 bis 3 Atemzge lang in dieser Position sitzen, bevor Sie den Arm wieder loslassen und ihn zur Seite senken. Sie knnen dies wiederholen, sofern Sie sich dabei wohl fhlen.



Einatmen - Ausatmen



Position 15: Dehnung der Kniesehne mit Band am Stuhl


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Dehnung der Kniesehne mit Band



Fr diese bung bentigen Sie ein Yogaband, um Ihre Beine sanft zu massieren. Legen Sie das Band um Ihren linken Fu und ziehen Sie ihn zu sich, indem Sie das andere Ende des Bandes festhalten. Wenn ein Yogalehrer oder eine andere Person in Ihrer Nhe ist, knnen Sie sich beim Anlegen des Gurtes auch helfen lassen. Heben Sie den linken Fu mithilfe des Gurtes vom Boden hoch und strecken Sie das Bein.



Versuchen Sie, so gut es geht, fest mit dem Ges auf der Sitzflche zu bleiben, wobei Ihre Hften und Ihr unterer Rcken auf dem Stuhl bleiben sollte. Heben Sie das Bein gerade so hoch, wie Sie es bequem schaffen knnen. Halten Sie diese Position etwa 2-3 Atemzge lang oder lnger, wenn Sie knnen. Nehmen Sie den Gurt anschlieend ab und atmen Sie tief durch, bevor Sie ihn um den rechten Fu legen und die gleiche Bewegung wiederholen.



Einatmen - Ausatmen



Position 16: Katzen-Kuh Position auf dem Stuhl


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Katze-Kuh Position auf dem Stuhl



Kehren Sie in die neutrale Sitzposition zurck und entspannen Sie sich, indem Sie ein paar Mal tief einatmen. Um die nchste bung zu beginnen, setzen Sie sich mit dem Ges fest und bequem auf den Stuhl. Atmen Sie nun ein und gehen Sie in die sitzende Kuhhaltung ber. Dabei strecken Sie den Brustkorb nach vorne und ziehen die Schultern nach hinten.



Atmen Sie dann aus und bringen Sie die Brust, die Schultern und das Gesicht nach vorne, ziehen Sie dabei den Bauch ein. Wiederholen Sie diese bung etwa vier Atemzge lang. Lsen und entspannen Sie Ihren Krper anschlieend und kehren Sie in die gerade Sitzposition zurck.



Einatmen - Ausatmen



Position 17: Hnde zum Brustkorb auf dem Stuhl


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Entspannte Ruheposition



Um dieses Stuhl-Yogatraining zu beenden, kehren Sie zur bung mit den Hnden auf dem Brustkorb zurck. Dies hilft Ihnen dabei, sich zu entspannen und sich genau auf Ihre Atmung zu konzentrieren. Schlieen Sie in dieser Position die Augen und halten Sie Ihre Schultern und Ihren Brustkorb in einer geraden Linie. Achten Sie auf den gleichmigen Fluss des Atems durch Ihr Nasenloch.



Sie knnen die Sitzung mit einer Bhramari Pranayama-Atembung beenden. Atmen Sie dazu ein und bedecken Sie die Augen und Ohren mit dem Daumen. Atmen Sie bei geschlossenem Mund langsam aus und erzeugen Sie dabei einen Ton am hinteren Ende des weichen Gaumens. Dieser sollte wie ein leises Bienensummen klingen, das eine Vibration in Ihrem Krper erzeugt, die Ihren gesamten Krper entspannt. Wiederholen Sie dies etwa 8-10 Mal. Diese gesamte Stuhl-Yoga-Sequenz knnen Sie etwa vier- bis fnfmal pro Woche wiederholen.










Sonnengru auf dem Stuhl



Thema:
 Tiefe Dehnungsbungen, um die gleichen Ergebnisse zu erzielen wie mit der herkmmlichen Sonnengru-Yogasequenz, aber mit der zustzlichen Untersttzung durch den Stuhl.



Schwerpunkt
 : Ober- und Unterkrper



Niveau:
 Anfngerstufe



Dauer:
 30 Min.



bersicht



Der Stuhl-Sonnengru ist eine Abwandlung der klassischen Sonnengru-Yogasequenz. In diesem Fall wird der ganze Bewegungsablauf auf einem Stuhl durchgefhrt. Das macht ihn perfekt fr ltere Menschen, Menschen mit Mobilittsproblemen oder jeder anderen Art von Behinderung.



Diese Yoga-Sequenz mit Sonnengru auf einem Stuhl eignet sich hervorragend fr Menschen, die einen Groteil ihrer Arbeitszeit am Schreibtisch verbringen. Die bung bietet Ihnen eine gute Mglichkeit, dem Krper eine sanfte Dehnung zu ermglichen, nachdem Sie mehrere Stunden am Stck im Sitzen verbracht haben. Zu diesem Zweck gehen wir die verschiedenen Haltepositionen und Hinweise fr die jeweiligen bungen durch und besprechen, wie man sie richtig miteinander verbindet.



Sonnengrusequenz im Sitzen: Haltebungen und Hinweise



Wie bereits erwhnt, ist diese Sequenz dem klassischen Sonnengru sehr hnlich. Sie wurde abgewandelt, damit sie fr Senioren und andere weniger aktive bende weniger anstrengend ist und sicher trainiert werden kann. Die bung sollte im Sitzen auf einem festen und stabilen Stuhl gemacht werden.



Anfang: Einatmen - Ausatmen



Position 1: Hnde zum Brustkorb auf dem Stuhl


[image: A person sitting in a chair Description automatically generated]



Entspannte Ruheposition



Um diese Haltung einzunehmen, setzen Sie sich auf den Stuhl, mit den Fen auf dem Boden und bringen Sie die Hnde vor der Brust in einer „Namaste“-Geste zusammen. Achten Sie dabei darauf, dass Sie gerade sitzen, ohne dass Ihr Oberkrper dabei die Stuhllehne berhrt. Die Oberschenkel sollten parallel zum Boden sein, und beide Fe sollten den Boden berhren (wenn ntig, knnen Sie sich auch absttzen). Schlieen Sie die Augen und kontrollieren Sie Ihren Atem – stellen Sie ihn auf einen langsamen, tiefen Rhythmus ein. Achten Sie beim Ein- und Ausatmen auf die Bewegungen Ihres Brustkorbs und Bauches. Halten Sie in dieser Position mindestens sechs Atemzge lang inne.



Einatmen - Ausatmen



Position 2: Heben der Hnde auf dem Stuhl


[image: A person sitting on a chair with her arms up Description automatically generated]



Stuhl Yogaposition mit erhobenen Hnden



Atmen Sie tief ein, bewegen Sie Ihre Hnde aus der Ruheposition nahe der Brust heraus nach oben und heben Sie sie ber Ihren Kopf. Die Handflchen sollten dabei in einer Namaste-Position bleiben. Die Arme sollten so weit ber den Kopf gestreckt werden, wie es fr Sie angenehm ist.



Richten Sie Ihren Blick ebenfalls leicht nach oben oder schauen Sie direkt vor sich. Halten Sie diese Position etwa vier Atemzge lang. Bleiben Sie sich dabei Ihres Atems und Ihrer Umgebung bewusst. Stellen Sie die Fe fest auf den Boden, die Oberschenkel sollten zusammengedrckt werden. Achten Sie darauf, dass nur der Oberkrper von der Hfte aufwrts in diese Haltung mit einbezogen wird.



Einatmen - Ausatmen



 Position 3: Vorwrtsbeugung auf dem Stuhl


[image: A person stretching her leg on a chair Description automatically generated]


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Vorwrtsbeugung im Sitzen



Atmen Sie in der Ausgangsposition mit den Hnden ber dem Kopf aus und beugen Sie Ihren Krper, bringen Sie den Rumpf nach vorn. Bringen Sie Ihre Arme nahe an Ihre Fe. In dieser Position sollte Ihr gesamter Oberkrper auf Ihren Oberschenkeln ruhen, und Ihr Kinn sollte nahe an Ihre Knie gebracht werden. Atmen Sie langsam, whrend Sie Ihren Oberkrper nher an die Oberschenkel drcken. Dadurch werden Ihre Schultern leicht gedehnt, whrend Sie Ihre gesamten Handflchen auf den Boden legen (Sie knnen Ihre Hnde auch unter die Knie legen, falls das fr Sie bequemer ist) und vier Atemzge lang in dieser Position bleiben. Wenn Ihnen diese Haltung zu schwierig erscheint und Ihnen das Atmen schwerfllt, knnen Sie ein Kissen auf Ihre Oberschenkel legen, bevor Sie sich weiter nach vorne beugen.



Einatmen - Ausatmen



 Position 4: Dehnung mit Ausfallschritt – Version mit Stuhl


[image: A person sitting on a chair holding her leg Description automatically generated]



Eine Frau mit angezogenem Bein in sitzender Position



Atmen Sie aus der vorigen Stellung kommend tief ein, heben Sie den Oberkrper an, und setzen Sie sich gerade auf den Stuhl. Heben Sie beim Einatmen das rechte Bein an. Ziehen Sie den rechten Oberschenkel mit gebeugtem Knie mit den Hnden zum Krper. Drcken Sie den Oberschenkel des angehobenen Beines an die Brust. Balancieren Sie das Bein, das Sie in den Hnden halten, gut aus und achten Sie darauf, dass der andere Fu fest auf dem Boden stehen bleibt. Blicken Sie geradeaus. Halten Sie diese Haltung fr die Dauer von 6 Atemzgen lang durch. Wiederholen Sie die bung mit dem anderen Bein.



Einatmen - Ausatmen



Position 5: Knie zum Kopf auf dem Stuhl


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Atmen Sie ein und aus, whrend Sie die Oberschenkel nher an den Krper drcken. Bringen Sie nun Ihr Gesicht zu den Knien, bis Ihre Nase darauf ruht. Dabei sollten Sie Ihre Nackenmuskeln anspannen. Bringen Sie den ganzen Rcken gegen den Stuhl, und achten Sie darauf, dass Ihr Fu fest auf dem Boden steht, damit Sie nicht abrutschen. Halten Sie diese Position etwa sechs Atemzge lang durch.



Einatmen - Ausatmen



Position 6: Die Hnde aus dem Sitzen heben


[image: A person sitting on a chair with her hands up Description automatically generated]



Stuhl-Yogabung: Die Hnde im Sitzen heben



Lassen Sie den Oberschenkel los und kehren Sie allmhlich in die „Hnde im Sitzen Heben Position“ zurck. Strecken Sie die Arme hoch ber den Kopf und stellen Sie die Fe fest auf den Boden. Halten Sie diese Position einige Atemzge lang durch. Sie knnen auch versuchen, sich diesmal tiefer nach unten zu strecken.



Einatmen - Ausatmen



Position 7: Vorwrtsbeuge im Sitzen


[image: A person bending over on a chair Description automatically generated]



Vorwrtsbeugeposition im Sitzen



Atmen Sie aus und kehren Sie allmhlich wieder in die Vorwrtsbeugeposition zurck. Halten Sie die bung fnf Atemzge lange, oder so lange, wie es fr Sie angenehm ist.



Einatmen – Ausatmen



Position 8: Dehnung mit Ausfallschritt – Version mit Stuhl


[image: A person sitting in a chair Description automatically generated]



Eine Frau sitzt mit angezogenem Bein auf dem Stuhl.



Atmen Sie tief ein und machen Sie dann die Stuhlbung mit dem linken Bein in der Variation, die einen tiefen Ausfallschritt nachahmt. Drcken Sie den Oberschenkel nahe an die Brust und verharren Sie etwa 6 Atemzge lang in dieser Haltung. Sie sollten dadurch eine leichte Dehnung in den Hften, Kniesehnen, Knien und Kncheln des linken Beins spren.



Einatmen - Ausatmen



Position 9: Knie zum Kopf auf dem Stuhl


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Bringen Sie Ihr linkes Knie zum Gesicht und senken Sie den Kopf, bis Ihre Nase das Knie berhrt. Umfassen Sie Ihr Schienbein und halten Sie die bung 6 Atemzge lang.



Einatmen - Ausatmen



Position 10: Die Hnde aus dem Sitzen heben


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Stuhl-Yogaposition: Hnde aus dem Sitzen heben



Lsen Sie Ihren Krper aus der vorherigen Pose und kehren Sie in die Position mit erhobenen Hnden auf dem Stuhl zurck. Halten Sie diese Haltung 8 Atemzge lang oder noch lnger, wenn Sie knnen.



Einatmen - Ausatmen



Position 11: Vorwrtsbeuge aus dem Sitzen


[image: A person bending over on a chair Description automatically generated]



Vorwrtsbeuge aus dem Sitzen



Atmen Sie aus und lassen Sie dann allmhlich Ihren Krper nach vorne fallen, um eine neue Stuhlposition, bei der der Kopf nach unten hngt einzugehen. Drcken Sie Ihren Oberkrper so nah wie mglich an die Oberschenkel, whrend Sie
 Ihre Hnde gleichzeitig auf den Boden drcken. Verharren Sie 8
 Atemzge lang in dieser Position, oder noch lnger, wenn Sie noch knnen.



Einatmen - Ausatmen



Position 12: Die Hnde aus dem Sitzen heben


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Stuhl-Yogaposition: Die Hnde aus dem Sitzen heben



Dies ist die letzte Position in dieser Trainingssequenz - Sie knnen die Position mit dem Einatmung einnehmen und Ihren Krper nach oben strecken. Halten Sie diese bung je nach Ihrem Wohlbefinden etwa zehn Atemzge lang. Sie knnen diese Sequenz nach Belieben wiederholen, sie entsprechend abwandeln oder als Teil einer anderen bung in Kombination mit anderen Stuhlhaltebungen durchfhren.









Stuhl-Yoga:
 
Mondgru

 auf dem Stuhl



Thema:
 Schonende Version des klassischen Mondgrues im Sitzen, die darauf abzielt, die weibliche Energie zu nhren



Schwerpunkt:
 Hften, Beckenboden, Schultern



Niveau:
 Anfngerstufe



Dauer:
 30 Min.



bersicht



Wie der Name schon sagt, handelt es sich bei diesem Workout um eine einfache Version des traditionellen Mondgrues (Chandra Namaskar). Diese Trainingssequenz ist ideal fr ltere Menschen oder Schwangere geeignet. Sie kann auch als Teil einer postnatalen Yoga-Routine eingesetzt werden.



Als Abwandlung des herkmmlichen Mondgrues kann der Stuhl-Mondgru dazu beitragen, den Krper zu khlen und ihm wohltuende Linderung oder Heilung zu bringen. Jede Pose zielt darauf ab, die Koordination des Atems zu frdern. Die Posen knnen auch noch weiter an Ihre Vorlieben oder Ihr Wohlbefinden angepasst werden, wenn Sie sie als zu schwierig empfinden.



Stuhl-Yoga Mondgru: Positionen und Hinweise



Der Mondgru auf dem Stuhl soll die weibliche Energie nhren. Konzentrieren Sie sich also auf den Atem, die Sanftheit Ihrer Bewegungen und den Gesamtfluss Ihrer Energie. Setzen Sie sich zu Beginn auf einen bequemen Stuhl und stellen Sie Ihre Fe fest auf den Boden.



Anfang: Einatmen - Ausatmen
 



Position 1: Legen Sie die Handflchen im Sitzen auf den Bauch


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Stuhl-Yogaposition: Die Handflchen werden im Sitzen auf den Bauch gelegt.



Setzen Sie sich mit gestrecktem Rcken, erhobenen Schultern, erhobener Brust und erhobenem Kinn auf Ihren Stuhl. Fhren Sie die Hnde zum Bauchnabel und legen Sie sich die Handflchen auf den Bauch. Konzentrieren Sie sich auf Ihre Atmung, atmen Sie tief ein und kontrolliert wieder aus. Halten Sie diese Position etwa sechs Atemzge lang.



Einatmen - Ausatmen



Position 2: Stuhl-bung mit nach oben gestreckten Hnden


[image: A person sitting on a chair with her arms up Description automatically generated]



Nach oben gestreckte Hnde im Sitzen



In der Ausgangsposition heben Sie die Arme ber den Kopf und verschrnken dabei die Hnde. Sie sollten sich aufrichten und die Schultern und den Brustkorb hochstrecken. Atmen Sie tief ein und aus, whrend Sie diese Haltung ein bis zwei Atemzge lang beibehalten.



Einatmen - Ausatmen



 Position 3: Gttin auf dem Stuhl


[image: A person sitting on a chair with her arms up Description automatically generated]



Bringen Sie die Hnde beim Einatmen aus der Ausgangsposition nahe der Schulterhhe nach unten. Spreizen Sie beim Ausatmen die Fe und bringen Sie die Hften in eine Auenrotation. Verharren Sie in dieser Haltung fr die Dauer eines Atemzuges.



Einatmen - Ausatmen



 Position 4: Erweiterte Seitenwinkeldehnung mit Ellenbogen – Variation auf dem Stuhl


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Erweiterte Seitenwinkeldehnung auf dem Stuhl



Drehen Sie zunchst den rechten Fu nach auen, whrend Sie den Oberschenkel des rechten Beins auf dem Stuhl ruhen lassen. Strecken Sie das linke Bein nach auen, heben Sie dann den rechten Arm und strecken Sie ihn nach oben. Heben Sie den Kopf leicht an, so dass Sie nach oben schauen knnen. Halten Sie diese Haltung fr die Dauer von einem Atemzug lang durch.



Einatmen - Ausatmen



Position 5:
 
Erweiterte Seitenwinkeldehnung mit Ellenbogen auf dem Stuhl



[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Erweiterte Seitenwinkeldehnung auf dem Stuhl



Bewegen Sie die gestreckte rechte Hand aus der Ausgangsposition weg und legen Sie sie auf Ihrem rechten Oberschenkel ab. Heben Sie nun den linken Arm ber den Kopf und halten Sie diese Position fr die Dauer eines Atemzuges.



Einatmen - Ausatmen



 Position 6: Krieger I Stuhl-Version


[image: A person stretching on a chair Description automatically generated]



Kriegerposition auf dem Stuhl



Atmen Sie nach der vorigen Haltung tief ein und drehen Sie sich dann um. Legen Sie den rechten Oberschenkel auf die Sitzflche des Stuhls und strecken Sie das linke Bein hinter sich aus - die Zehen sollten dabei auf dem Boden stehen, wie oben abgebildet. Heben Sie beide Arme wie abgebildet ber den Kopf und halten Sie sie einen ganzen Atemzug lang in die Luft.



Einatmen - Ausatmen



 Position 7: Torposition auf dem Stuhl


[image: A person stretching her leg Description automatically generated]



Torposition auf dem Stuhl



Drehen Sie sich aus der vorigen Pose heraus um, so dass Ihr Krper nach vorne zeigt.
 
Lassen Sie das rechte Bein nach rechts ausgestreckt, whrend das linke Bein in der Mitte bleibt

 . Ihre Arme sollten an Ihren Seiten liegen. Bewegen Sie sich leicht zur Stuhlkante, wobei Ihr Krper nach rechts zeigen sollte. Heben Sie nun den linken Arm nach oben und strecken Sie ihn ber Ihren Kopf nach rechts. Ihre rechte Hand sollte in dieser Position auf Ihrem rechten Schienbein ruhen. Atmen Sie aus, whrend Ihr Krper seitlich gedehnt wird. Verharren Sie in dieser Position fr die Dauer eines Atemzuges.



Einatmen - Ausatmen



Position 8: Torposition auf dem Stuhl


[image: A person stretching her leg on a chair Description automatically generated]



Torposition auf dem Stuhl



Kommen Sie aus der vorherigen Position heraus, um erneut in eine entspannte Haltung zurckzukehren. Atmen Sie tief ein und strecken Sie dann das linke Bein nach links aus. Heben Sie den anderen Arm ber den Kopf und strecken Sie Ihren Krper zur rechten Seite. Legen Sie Ihre linke Hand auf Ihr linkes Schienbein. Verharren Sie in dieser bung fr die Dauer eines Atemzuges.



Einatmen - Ausatmen



 Position 9: Krieger I Stuhl-Version


[image: A person sitting on a chair with her arms up Description automatically generated]



Krieger I auf dem Stuhl




Atmen Sie tief ein und drehen Sie sich dann um. Legen Sie den linken Oberschenkel auf die Sitzflche des Stuhls, whrend Sie das rechte Bein hinter sich ausgestreckt lassen - die Zehen bleiben dabei auf dem Boden stehen, wie oben abgebildet. Heben Sie beide Arme wie abgebildet ber den Kopf und halten Sie diese bung einen ganzen Atemzug lang.




Einatmen - Ausatmen



Position 10: Erweiterte Seitenwinkeldehnung mit Ellenbogen auf dem Stuhl


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Erweiterte Seitenwinkeldehnung auf dem Stuhl



Bringen Sie den erhobenen linken Arm aus der vorherigen Position heraus nach unten, der rechte Arm sollte weiterhin auf dem rechten Oberschenkel ruhen. Halten Sie diese Position einen Atemzug lang durch.



Einatmen - Ausatmen



Position 11: Erweiterte Seitenwinkeldehnung mit Ellenbogen auf dem Stuhl



Heben Sie den linken Arm aus der Ausgangsposition heraus so an, dass er sich ber Ihren Krper erstreckt. Drehen Sie Ihren Oberkrper, so dass Ihr Gesicht nun nach oben in Richtung des erhobenen Arms ausgerichtet ist. Halten Sie diese Position fr die Dauer eines Atemzuges durch.



Einatmen - Ausatmen



Position 12: Gttin auf dem Stuhl


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Yogabung: Gttin



Lassen Sie die Arme aus der Ausgangsposition heraus nach unten sinken und kehren Sie in die Mitte des Stuhls zurck, indem Sie die Hfte nach innen drehen. Halten Sie die Beine gespreizt und heben Sie die Arme mit angewinkelten Ellbogen auf Schulterhhe an. Atmen Sie ein, und wieder aus, whrend Sie in der Position verweilen.



Einatmen - Ausatmen



Position 13: Erhobene Hnde aus dem Sitzen


[image: A person sitting on a chair with her arms up Description automatically generated]



Yogabung: Nach oben erhobene Hnde



Heben Sie aus der Ausgangsposition heraus beide Arme ber den Kopf. Bringen Sie nun Ihre Beine zusammen, whrend Sie weiterhin in der Mitte des Stuhls sitzen. Bleiben Sie fr die Dauer eines Atemzuges in dieser Position sitzen.



Einatmen - Ausatmen



Position 14: Bringen Sie die Handflchen im Sitzen zum Bauch


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Yogabung: Die Handflchen werden im Sitzen zum Bauch gebracht



Lassen Sie die Arme in die Ausgangsposition herabsinken und legen Sie sie sich in Hhe Ihres Bauchnabels auf den Bauch. Setzen Sie sich gerade auf Ihren Stuhl und entspannen Sie sich 6 Atemzge lang. Diese Entspannungsposition ist die letzte bung dieser Yogasequenz. Wenn Sie mchten, knnen Sie die bungsabfolge noch ein weiteres Mal wiederholen.









 
 
Kapitel 6 – Fr Fortgeschrittene: Stuhl-Yogapositionen




„Beim Yoga geht es nicht darum, die Zehen zu berhren, sondern darum, was man auf dem Weg nach unten lernt“ - Jigar Gor



Wenn Sie sich mit den Stuhl-Yogabungen, die Sie bisher gelernt haben, zunehmend wohler fhlen und den im vorigen Kapitel beschriebenen Trainingsprogrammen folgen konnten, knnte es jetzt an der Zeit sein, einige Zwischenbungen mit in Ihr Training einzubauen.



In diesem Kapitel werden Sie einige neue Stuhl-Yoga-Position kennenlernen. Diesmal haben die bungen einen etwas gehobenen Schwierigkeitsgrad. Beim Yoga der mittleren Schwierigkeitsstufe werden bungen absolviert, die mehr Drehungen beinhalten und ein besseres Gleichgewicht erfordern. Die verschiedenen Positionen helfen Ihnen unter anderem dabei, die Kraft Ihrer Quadrizeps zu verbessern und die Flexibilitt Ihrer Kniesehne zu erhhen.



Einige der bung werden Ihnen leichtfallen. Es gibt jedoch auch einige, die fr Sie eine groe Herausforderung darstellen knnten. Aber Sie mssen sich keine Sorgen machen oder sich gar entmutigen lassen, wenn Sie auf diese schwierigen bungen stoen. Denken Sie stets daran, dass das Yoga einen Lernprozess beinhaltet, und dass die Kategorie „mittelschwer“ keine starren Grenzen hat. Sie knnen Ihre Flexibilitt und Kraft immer weiter verbessern, aber falls Sie sich zu erschpft fhlen, knnen Sie auch zu den Anfngerpositionen zurckzukehren.



 Halbmondposition auf dem Stuhl


[image: A person stretching her leg in front of a chair Description automatically generated]



Halbmondposition auf dem Stuhl



Die Halbmondposition auf dem Stuhl ist eine Art Stuhl-Yogaposition im Stehen, die als eine Abwandlung der traditionellen Halbmondposition im Yoga zu verstehen ist. Die Position trainiert Ihr Gleichgewicht und lehrt Sie die richtige Ausrichtung. Natrlich mssen Sie immer noch einen Stuhl zur Untersttzung verwenden, um die Position fr Sie einfacher zu machen. So kann die bung auch von Senioren mit schwachen Knien, Kncheln, Ellenbogengelenken und Handgelenken sicher gebt werden.



Um die Position zu beginnen, sttzt man sich mit der unteren Hand auf dem Stuhl ab, whrend man den Oberkrper ein wenig dreht und zur Seite wendet. Das ffnet den Brustkorb und frdert tiefere und lngere Atemzge. Die Halbmondhaltung mit dem Stuhl ist eine Erholungshaltung. Sie kann Ihnen helfen, Verspannungen in den Gelenken und Muskeln zu lsen. Sie hilft auch denjenigen, die sich von einer Krankheit oder Operation erholen dabei, ihre Energie sowohl krperlich als auch geistig wiederzuerlangen.



Fokus



Arme und Schultern, oberer Rcken, Mittelkrpermuskulatur (Bauchmuskeln), Bizeps und Trizeps, Gesmuskeln, Brust, Hfte, Auenseite der Hfte



bungsschritte



	
Stellen Sie sich mit zu Ihnen gewandtem Stuhlsitz nahe an den ueren Rand Ihrer Matte und sttzen Sie die Hnde auf die Hfte. Setzen Sie den rechten Fu vor den linken.


	
Beugen Sie Ihr vorderes Knie, um Ihre rechte Handflche auf die Sitzflche des Stuhls zu legen. Die Hand sollte in der Mitte des Sitzes liegen, um Ihnen dabei zu helfen, das Gleichgewicht zu halten.


	
Strecken Sie das vordere Bein aus der gebeugten Position heraus nach vorne. Dadurch sollte das hintere Bein angehoben werden. Drehen Sie Ihren Krper zur Seite. Sie knnen die linke Hand auf der Hfte lassen oder sie anheben, wenn Sie die bung anspruchsvoller gestalten wollen.


	
Verlagern Sie den Groteil Ihres Gewichts auf das Standbein. Die Hand auf dem Stuhl sollte unter Ihrer Schulter liegen. Auf diese Weise lsst sich Ihr Gewicht besser verteilen.


	
Bringen Sie Ihre linke Hand zurck auf die Hfte (falls Sie sie zuvor angehoben haben), beugen Sie Ihr vorderes Knie und verlagern Sie Ihr Gewicht sanft auf beide Fe zurck, um in die Standposition zurckzukehren.


	
Gehen Sie nun auf die andere Seite Ihrer Matte und wiederholen Sie die gleiche Bewegung, diesmal mit dem linken Fu nach vorne und der linken Handflche auf dem Stuhl, whrend die andere Hand auf der Hfte liegt oder angehoben wird.


	
Halten Sie die bung 2 bis 3 Atemzgen lang oder solange Sie sich wohl fhlen, kehren Sie dann in den aufrechten Stand zurck.





Vorteile der Halbmondposition auf dem Stuhl



	
Die bung eignet sich hervorragend fr Menschen, deren Krper sich schwach oder steif anfhlt und die das Gleichgewicht beim Yoga gerade erst erlernen.


	
Die bung hilft Ihnen dabei, die Kniesehnen zu dehnen und zu straffen.


	
Sie verbessert das Gleichgewicht und die Kraft der Rumpf-, Arm-, Schulter- und unteren Rckenmuskulatur.


	
Es handelt sich um eine Erholungsbung, die Ihnen helfen kann, schwache Gelenke in den Kncheln, Knien und Ellenbogen zu strken.


	
Die bung kann dazu beitragen, den Oberkrper zu entlasten und gleichzeitig Rckenschmerzen und Steifheit im oberen Rcken zu lindern.


	
Sie verbreitert den Brustkorb und die Schultern, was Ihnen lngere und tiefere Atemzge ermglicht.


	
Die Position wirkt beruhigend - sie kann fr Menschen, die an Schlaflosigkeit, Depressionen und anderen psychischen Problemen leiden, von Vorteil sein.





 Breitbeinige Vorwrtsbeuge im Sitzen


[image: A person stretching her legs Description automatically generated]



Bei dieser Position beugen Sie sich mit weit voneinander abgespreizten Beinen nach vorne und sttzen sich dabei auf einem Stuhl ab. Am besten ist es, wenn Sie fr diese bung einen Stuhl ohne Armlehnen verwenden. Auf diese Weise knnen Sie Ihre Beine ungehindert weit ausstrecken. Sie knnen dazu entweder Ihre Handflchen auf den Boden legen oder Sttzblcke verwenden, um die Position sicherer und bequemer durchzuhalten.



Die breitbeinige Vorwrtsbeuge im Sitzen ist eine groartige bung, die die inneren Oberschenkel sowie die Hft- und Kniegelenke gut dehnt. Auch die Wirbelsule, die Schultern und der Nacken lassen sich durch die bung entspannen. Bei der Vorwrtsbeuge handelt es sich um eine einfache bung fr Fortgeschrittene, die sich auf die verschiedenen Krperteile konzentriert, die normalerweise durch tgliche Aktivitten angespannt sind.



Fokus



Oberer Rcken, Hften, Becken



bungsschritte



	
Setzen Sie sich in die Mitte Ihres Stuhls und strecken Sie die Beine zur Seite aus. Sie knnen die Fe dabei flach auf den Boden stellen oder die Fersen auf den Boden bringen und die Zehen anheben.


	
Setzen Sie sich bequem hin, indem Sie die Sitzknochen in den Stuhl drcken und die Fe und Knie in die gleiche Richtung drehen.


	
Atmen Sie tief ein und beugen Sie sich beim Ausatmen von der Hfte aus nach vorne und drcken Sie dabei die Fersen in den Boden. Bringen Sie Ihren Krper nach vorne, bis Ihre Hand den Boden oder Ihre Yogablcke berhrt (falls Sie diese verwenden).


	
Bringen Sie Ihren Krper nach vorne und so tief nach unten, wie es Ihnen mglich ist. Ruhen Sie sich in dieser Dehnbung aus und drcken Sie das Gewicht Ihres Krpers in die Handflchen. Sie knnen die Beine auch ausstrecken, wenn Sie wollen, aber achten Sie darauf, dass sich die Position so stabil und bequem wie mglich anfhlt.


	
Um aus der Position herauszukommen, richten Sie sich langsam wieder nach oben auf. berstrzen Sie dabei nichts, um Schwindelgefhle zu vermeiden.





Vorteile der breitbeinigen Vorwrtsbeuge im Sitzen



	
Diese bung kann als ein wirksames Mittel dienen, um Verspannungen im oberen Rcken und im unteren Krperbereich zu lsen.


	
Sie dehnt die Muskeln in den Knien, den Hften und im unteren Rcken.


	
Sie hilft dabei, Steifheit oder Verspannungen im Nacken, in den Schultern und im Rcken zu lsen. Dadurch fhlen Sie sich leichter und entspannter.


	
Die Verwendung des Stuhls zur Untersttzung erleichtert vielen Anfngern diese bung.


	
Es handelt sich um eine wohltuende, erholsame bung, die sich perfekt fr diejenigen eignet, die sich von einem Trauma oder einer Krankheit erholen und vielleicht mehrere Tage lang bettlgerig waren.


	
Entspannen Sie Geist und Krper, indem Sie Ihr Nervensystem beruhigen.





 Variation der Bootsposition auf dem Stuhl


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Bootsposition auf einem stabilen Stuhl



Die Bootsposition auf dem Stuhl ist eine Variation der konventionellen, herkmmlichen Bootspose, die normalerweise auf dem Boden ausgefhrt wird. Wie der Name schon sagt, benutzt man fr diese Haltung einen Stuhl als Sttze. Senioren, die nicht auf dem Boden sitzen knnen, werden diese abgewandelte Version der bung genauso wirkungsvoll finden.



Die Position zielt hauptschlich auf die Rumpfmuskulatur ab. Das macht die Pose zu einer effizienten Aufwrmbung fr Sportler, die ihren Mittelkrper trainieren wollen. Auch Senioren, die an einer starken Bauchmuskulatur arbeiten, werden diese Position als hilfreich empfinden. Die Bootsposition auf dem Stuhl funktioniert auch als Erholungshaltung, so dass sie mit in das therapeutische Yogatraining einbezogen werden kann.



Achten Sie bei dieser Pose auf die Hhe des Stuhls. Je hher der Stuhl ist, desto mehr Druck wird auf die Rumpfmuskulatur ausgebt, was die Pose schwieriger machen kann, als sie eigentlich sein sollte. Der Stuhl sollte eine Hhe haben, die zu Ihrem Komfort und zu Ihrer Sicherheit beitrgt.



Fokus



Mittelkrper (Bauchmuskulatur), Arm und Schulter



bungsschritte



	
Die Bergposition im Sitzen ist der Ausgangspunkt fr diese Haltung. Achten Sie darauf, dass Sie bequem sitzen und dass Ihre Sitzknochen so tief wie mglich in den Stuhl sinken. Atmen Sie ein, richten Sie Ihre Wirbelsule auf und rollen Sie Ihre Schultern zurck, um Ihren Nacken zu entspannen.


	
Halten Sie sich mit beiden Hnden an den Seiten Ihres Stuhls fest. Die richtige Handposition ist direkt seitlich auf dem Stuhl, auf Hhe von Ihrem Ges. Vier Ihrer Finger sollten dabei unter die Sitzflche des Stuhls gekrmmt sein, whrend der Daumen oben auf dem Stuhl platziert werden muss. Dadurch wird der Groteil Ihres Gewichts auf die Auenkanten Ihrer Handflchen verlagert.


	
Halten Sie Ihren Oberkrper in einer neutralen Position, mit erhobener Brust und nach hinten gerichteten Schultern.


	
Atmen Sie aus und heben Sie die Fe von der Matte, whrend Sie die Knie gebeugt halten. Drcken Sie die inneren Oberschenkel zusammen oder berkreuzen Sie die Knchel, um die Beine nah beieinander zu halten.


	
Heben Sie die Knie an, bis sie sich auf einer Linie mit der Brust befinden, ohne den Oberkrper dabei zu berhren. Die Knchel sollten mit der Sitzflche des Stuhls ausgerichtet sein.


	
Atmen Sie tief ein und versuchen Sie, den Bauch einzuziehen, indem Sie die Rotation intensivieren. Das hilft auch dabei, das Gewicht Ihres Beins zu tragen. Ihr Krper sollte sich dabei ganz natrlich zurcklehnen, wobei Sie den Brustkorb entspannt lassen, whrend Sie Ihre Bauchmuskeln anspannen. Ihre Hnde auf dem Stuhl helfen Ihnen dabei, das Gleichgewicht zu halten und so den Druck auf den unteren Rcken zu verringern. Achten Sie darauf, dass Sie Ihren unteren Rcken in dieser Haltung nicht verbiegen.


	
Halten Sie diese bung etwa 3 bis 4 Atemzge lang durch. Lsen Sie die Haltung und kehren Sie sanft in die Ruheposition zurck. Achten Sie darauf, wie sich Ihr Krper bei der Rckkehr in die Sitzposition anfhlt. Wenn Sie eine Verspannung im Nacken oder Rcken spren, bedeutet dies, dass Ihr oberer Rcken whrend der bung gekrmmt war. Rollen Sie den Nacken hin und her, um Nackenverspannungen zu lsen, oder machen Sie eine Katzen-Kuh bung, um die Beschwerden im oberen Rcken zu lindern.





Vorteile der Bootsposition auf dem Stuhl



	
Diese Position bietet Ihnen eine groartige Mglichkeit, Ihre Mittelkrper- und Bauchmuskeln zu trainieren.


	
Sie hilft, den Krper stark und den Geist klar zu halten.


	
Sie hilft dem Krper, neue Energie zu tanken, vor allem nach lngerem Sitzen.


	
Sie dient als effiziente Vorbereitung fr andere Arten von Mittelkrper-Workouts.





 Variation der demtigen Kriegerposition


[image: A person stretching on a chair Description automatically generated]



Demtige Kriegerposition



Die demtige Kriegerposition auf dem Stuhl ist wie eine Art Vorwrtsbeuge aus dem Sitzen, die sowohl die Hften als auch die Brust ffnet. Sie dehnt die Kniesehnen und lockert die Hfte, was den Praktizierenden hilft, ihren Fokus nach innen zu richten. Die Position ist eine fortgeschrittenere Version der Yogabung Krieger II, und die Nutzung eines Stuhls als Hilfsmittel ist fr Senioren und Menschen, die sich von einer Krankheit oder Operation erholen, besonders ntzlich. Durch die bung werden mehrere Muskelgruppen gleichzeitig trainiert und die Position trgt zum Erhalt der Beweglichkeit und Strkung der Rumpfkraft bei.



Fokus



Arme und Schultermuskeln, untere Rckenmuskulatur, obere Rckenmuskulatur, Bizeps und Trizeps, Mittelkrper (Bauchmuskeln), Oberschenkelsehnen, Hften, Brust, Nacken, Becken und Quadrizeps.



bungsschritte



	
Beginnen Sie die bung in der sitzenden Berghaltung und entspannen Sie Ihren Krper. Sie knnen sich auf die Vorderkante des Stuhls setzen. In diesem Fall strecken Sie Ihren Fu nach hinten unter den Stuhl. Alternativ knnen Sie sich auch seitlich vom Stuhl hinsetzen, so dass Sie mehr Platz haben, um Ihr Bein auszustrecken.


	
Strecken Sie Ihre Beine so weit es geht zurck, sodass Sie sich in einer angenehmen Position befinden. Sie sollten mit Ihrem Gewicht auf dem Ballen des hinteren Beines ruhen, wobei die Fersen angehoben werden.


	
Drcken Sie Ihr Gewicht in beide Fuballen und bringen Sie die Hnde zur Hfte. Alternativ knnen Sie die Hnde auch hinter Ihrem Rcken verschrnken oder Sie sich auf den unteren Rcken legen.


	
Atmen Sie tief ein und rollen Sie die Schultern nach oben, hinten und unten, wobei Sie den Brustkorb etwas anheben sollten.


	
Beugen Sie nun beim Ausatmen Ihren Oberkrper ber Ihr rechtes Bein. Sie knnen sich so weit in diese Richtung beugen, wie es fr Sie angenehm ist.


	
Achten Sie darauf, dass Ihr Bein weiterhin auf dem Boden bleibt, sodass Sie sich absttzen knnen, atmen Sie ruhig weiter.


	
Richten Sie sich beim Einatmen langsam wieder nach oben und kehren Sie in die Bergposition im Sitzen zurck.





Vorteile des demtigen Kriegers



	
Die bung stimuliert verschiedene Muskelgruppen und dehnt sie gleichzeitig.


	
Es handelt sich um eine ausgeglichene Position, die Ihnen hilft, die Muskeln um die Wirbelsule herum zu trainieren, um den Krper im Gleichgewicht zu halten.


	
Die bung strkt verschiedene Muskelgruppen und verbessert den Bewegungsspielraum.


	
Das Vorwrtsbeugen frdert das Bewusstsein und die Konzentration.


	
Die bung hilft Ihnen, Ihren Geist offen, stabil und ruhig zu halten.


	
Die Vorwrtsbeugebungen helfen Ihnen, den Kopf, den Hals und das Gesicht mit ausreichend Blut zu versorgen.












 Baumposition mit dem Knie auf dem Stuhl


[image: A person standing on a chair Description automatically generated]



Baumposition mit dem Knie auf dem Stuhl



Die Baumposition ist eine Yogaposition der mittleren Schwierigkeitsstufe, die dem Yogi Stabilitt verleiht und die Krperhaltung verbessert. Die Position spricht verschiedene Muskelgruppen an, darunter die Krpermitte, die Lenden und die Schultern. Die Stuhl-Yogaversion dieser bung ist besonders hilfreich fr Menschen, die Probleme mit Ihrem Gleichgewicht haben. Neben dem Stuhl, der als zustzliche Sttze und Balance dienen kann, knnen Sie auch eine Wand als Sttze verwenden.



Wenn Sie mit dem Rcken zur Wand stehen oder nur ein paar Zentimeter davon entfernt sind, knnen Sie sich leicht mit dem Rcken an die Wand lehnen, falls Sie sich unsicher fhlen. Der Stuhl bietet zustzliche Stabilitt fr die angehobenen Beine, was die bung fr jemanden, der schwchere Beine hat, einfacher macht.



Eine weitere hilfreiche Variation, die diese bung einfacher machen kann, besteht darin, dass die Hnde in Gebetshaltung gebracht werden, anstatt sie wie bei der herkmmlichen Position ber den Kopf zu heben. Das hilft Ihnen, Ihr Gleichgewicht zu verbessern. Sie knnen die Hand auch ganz nach unten an die Seite Ihres Krpers bringen oder sie flach an die Wand legen, um sich abzusttzen.



Fokus



Knie, Kniesehnen, Hften



bungsschritte



	
Stellen Sie sich zunchst neben Ihren Stuhl. Die Vorderseite des Stuhls sollte auf die rechte Seite Ihres Krpers zeigen.


	
In der Ausgangsposition sollten sich die groen Zehen berhren, whrend die Fersen leicht voneinander entfernt sein mssen.


	
Beugen Sie Ihr rechtes Knie und legen Sie es seitlich auf dem Stuhl ab. Die Sohle des rechten Fues sollte dabei auf dem linken Oberschenkel aufliegen.


	
Bringen Sie nun Ihre Hnde auf die Hften, um Ihren Krper auszubalancieren. Achten Sie darauf, dass Ihr Standfu geradeaus nach vorne zeigt. Lassen Sie die Hften im rechten Winkel und bewegen Sie sie nicht weiter.


	
Whrend Sie die Beine weiter in dieser Position halten, bringen Sie die Hnde in Gebetshaltung auf die Brust. Halten Sie diese Position 2 bis 5 Atemzge lang.


	
Um die bung zu beenden, atmen Sie aus und lassen Sie den Fu sanft wieder nach unten gleiten, um in die Ausgangsposition zurckzukehren.





Vorteile der Baumposition auf dem Stuhl



	
Sie kann Ihnen helfen, Ihr Gleichgewicht und Ihre Krperhaltung zu verbessern.


	
Die bung erhht das allgemeine Krperbewusstsein.


	
Die Baumposition mit dem Knie auf dem Stuhl strkt die Rumpfmuskulatur.


	
Sie ist gut fr das Gleichgewicht, das Selbstvertrauen und das allgemeine geistige Wohlbefinden.











 Herabschauender Hund – Variation mit Stuhl


[image: A person bending over a chair Description automatically generated]



Herabschauender Hund mit einem Stuhl als Sttze



Diese Position ist eine Variante der bung „herabschauender Hund“, bei der der Stuhl als Hilfsmittel dient. Obwohl es sich um eine Stuhl-Yogabung handelt, beginnt sie im Stehen und nicht im Sitzen. Sie sttzen Ihren Oberkrper jedoch weiterhin auf dem Stuhl ab. Achten Sie darauf, dass Sie Ihre Wirbelsule gerade machen und Ihren gesamten Krper in dieser Dehnbung ffnen. Auerdem sollten Sie whrend der gesamten Position langsam und tief (aber sanft) ein- und ausatmen.



Fokus



Kniesehnen, Hften, unterer Rcken, Waden, Schultern, Nacken- und Brustmuskulatur.



bungsschritte



	
Stellen Sie sich vor Ihren Stuhl, so dass Ihr Krper der Sitzflche des Stuhls zugewandt ist. Sie sollten dabei einen Abstand von etwa einem Meter zum Stuhl einhalten.


	
Atmen Sie aus dem Stand ein und heben Sie die Arme. Atmen Sie nun aus, whrend Sie sich nach vorne lehnen, beugen Sie sich aus der Hfte vor und strecken Sie die Arme aus, whrend Sie nach dem Stuhl vor Ihnen greifen.


	
Atmen Sie ein und entspannen Sie Ihren Krper, wenn Sie Kontakt mit dem Stuhl haben. Strecken Sie Ihre Arme, Schultern, sowie den oberen Rcken und die Wirbelsule, indem Sie den Stuhl als Sttze benutzen.


	
Bleiben Sie 6 Atemzge lang in dieser Position, wobei Sie bei jedem Ausatmen tiefer in die Dehnung gehen sollten.


	
Lassen Sie los, um in die stehende Bergposition zurckzukehren.





Vorteile des herabschauenden Hundes am Stuhl



	
Die Verlngerung der Wirbelsule mithilfe dieser Position biete Ihnen eine groartige Mglichkeit, um Steifheit in den Schultern und im unteren Rcken zu lsen.


	
Sie setzt die blockierte Energie im Krper frei.


	
Sie kann zur Verringerung von Schweregefhl beitragen.


	
Es handelt sich um eine wirksame Pose zur Strkung der Immunitt und der allgemeinen Gesundheit des Krpers.





 Tischposition im Stehen mit dem Knie zur Nase – Variation mit Stuhl


[image: A person stretching her leg on a chair Description automatically generated]



Tischposition mit nach hinten gestrecktem Bein



Diese bung wird im Stehen mit der Untersttzung eines Stuhls ausgefhrt und frdert die Kraft und Stabilitt. Bei der Bewegung wird das Bein nach hinten gebeugt und gestreckt. Dies bietet eine groartige Mglichkeit, um die Muskeln des unteren Rckens und der Hften zu trainieren. Die Haltebung frdert auerdem auch die Flexibilitt und Stabilitt und eignet sich daher hervorragend fr Menschen, die tagsber viele Stunden im Sitzen verbringen. Diese bung strkt nicht nur den Oberkrper, sondern trainiert auch die Nacken- und Schultermuskeln, da man sich dabei auf die Arme sttzt und den Nacken beugt.



Fokus



Unterer Rcken, Mittelkrper (Bauchmuskeln), Gesmuskeln, Oberschenkelmuskeln, Hften, Innenseite der Hften, Knie, Psoasmuskel und Quadrizeps



bungsschritte



	
Beginnen Sie diese Pose in der stehenden Bergposition. Atmen Sie ein, whrend Sie sich aus dem Stehen herabbeugen und Ihre Hnde auf den Stuhl vor Ihnen ablegen.


	
Strecken Sie die Hnde so aus, dass sie sich direkt unter Ihnen befinden, und beugen Sie dann Ihren Kopf und Ihren Nacken leicht an.


	
Als Nchstes strecken Sie das rechte Bein hinter sich aus und ziehen den Fu so weit zurck, wie es Ihr Krper zulsst, whrend Sie sich am Stuhl absttzen. Lassen Sie Ihr anderes Knie whrend der gesamten Bewegung gerade.


	
Bringen Sie das rechte Bein zurck zum Kopf und beugen Sie es an.


	
Bewegen Sie es wieder zurck, strecken Sie es nach hinten aus und halten Sie diese Position etwa sechs Atemzge lang. Sttzen Sie sich mit den Hnden auf dem Stuhl ab. Idealerweise sollten Sie den Blick nach unten richten, Sie knnen aber auch nach oben oder geradeaus vor sich schauen.


	
Lassen Sie den Stuhl nach sechs Atemzgen los und kehren Sie in eine Ruheposition zurck. Wiederholen Sie den gleichen Bewegungsablauf mit dem anderen Fu.





Vorteile der Tischposition im Stehen, mit dem Knie zur Nase



	
Die bung strkt die untere Rckenmuskulatur.


	
Sie verbessert die Beweglichkeit der Hftgelenke.


	
Sie strkt die Stabilitt und Kraft im Mittelkrper.


	
Diese Position bietet Ihnen eine groartige Mglichkeit, Ihren Unterkrper zu strken.


	
Verbessern Sie die Kraft und das Gleichgewicht in der Beinmuskulatur.





 Aufgerichteter Hund mit Stuhl


[image: A person stretching her leg on a chair Description automatically generated]



Aufgerichteter Hund auf dem Stuhl



Diese kreative Yogaposition ist eine Variation der Hundebung mit besonderem Schwerpunkt auf der Beugung der Rckenmuskulatur. Die Pose kann als Teil eines
 Stuhl-Yoga
 programms fr Senioren, fr Yoga zu physiotherapeutischen Zwecken, fr Bro-Yoga und hnlichen Vorhaben mit in das Training aufgenommen werden. Der aufgerichtete Hund mit Stuhl kann Menschen, die unter Rckenschmerzen und einem steifen Rcken leiden, der durch langes Sitzen verursacht wird, helfen.



Da der Groteil Ihres Gewichts whrend der bung auf dem Stuhl ruht, mssen Sie sich einen Stuhl aussuchen, der stabil und schwer genug ist, um Ihr Krpergewicht zu tragen. Sie knnen den Stuhl auch an die Wand lehnen, um sich besser abzusttzen, vor allem, wenn Sie die bung zum ersten Mal ausprobieren.



Fokus



Arme und Schultern, unterer Rcken, mittlerer Rcken, Bizeps und Trizeps, Mittelkrper (Bauchmuskulatur), Brust, Psoasmuskulatur, Quadrizeps



bungsschritte



	
Stellen Sie sich etwa 120 – 180 cm vor den Stuhl, wobei die Sitzflche zu Ihnen zeigen sollte.


	
Beugen Sie sich nach vorne und legen Sie Ihre Hnde auf den Stuhl. Halten Sie sich mit den Hnden an den Kanten der Sitzflche fest. Lehnen Sie sich mit Ihrem Krper in einem Winkel von etwa 45 Grad zum Boden auf den Stuhl. Sie sollten jetzt auf den Zehenspitzen stehen und eine leichte Dehnung in den Waden, Hften und Kniesehnen verspren.


	
Atmen Sie tief ein und heben Sie langsam den Brustkorb, wobei Sie den Oberkrper in eine Rckwrtsbeugung bringen sollten. Whrend Sie sich nach hinten beugen, sollten Sie eine Dehnung in Ihren Armen und Schultern spren.


	
Wenn Sie sich in dieser Position wohl fhlen, knnen Sie den Kopf anheben und nach oben schauen. Verharren Sie ein paar Atemzge lang in dieser Haltung. Versuchen Sie, Ihren Atem zu kontrollieren, whrend Sie sich dehnen.


	
Atmen Sie ein, lsen Sie Ihren Krper aus der Dehnung und kehren Sie in eine Ruheposition zurck. Sie knnen diese bung noch einmal wiederholen oder noch lnger machen, wenn Sie sich dazu in der Lage fhlen.





Vorteile des aufgerichteten Hundes mit Stuhl



	
Diese Position kann Ihnen helfen, Ihre Energie, Flexibilitt und Ausdauer zu steigern.


	
Sie dehnt und strkt die Rckenmuskulatur.


	
Sie hilft Ihnen, Versteifungen im Nacken, in den Schultern, in den Armen und in der Rckenmuskulatur zu reduzieren.


	
Die Dehnung des Krpers mit bungen wie dieser kann Ihnen helfen, Stress und ngste abzubauen.





 Dreiecksposition auf dem Stuhl


[image: A person stretching her arms and legs Description automatically generated]



Die Dreiecksposition auf dem Stuhl ist eine Variation der herkmmlichen Dreiecksposition. Obwohl man sich hierzu nicht im traditionellen Sinne auf den Stuhl setzt, wird die bung mithilfe des Stuhls durchgefhrt. Diese Pose konzentriert sich auf die allgemeine Krperausrichtung und hilft Ihnen dabei, eine tiefere Dehnung des Krpers zu erzielen. Die Wirksamkeit dieser Haltebung hngt von der richtigen Positionierung der Fe, Schultern und Hften ab. Die Verwendung eines Stuhls bietet Ihnen nicht nur zustzliche Untersttzung, sondern ermglicht es Ihnen auch, sich in dieser Position nach vorne zu beugen, anstatt sich nur seitlich zu strecken.



Fokus



Arme und Schultern, Mittelkrper (Bauchmuskulatur), Oberschenkelsehnen, Brust, Hften, Quadrizeps



bungsschritte



	
Stellen Sie sich mit gespreizten Beinen vor Ihren Stuhl. Die Rckenlehne des Stuhls sollte Ihnen zugewandt sein.


	
Der Stuhl wird am besten eine Armeslnge von Ihnen entfernt aufgestellt - gerade so weit weg, dass Sie Ihre linke Hand darauf ablegen knnen.


	
Der linke Fu sollte in einem 90-Grad-Winkel positioniert werden, whrend der rechte Fu in einem 45-Grad-Winkel nach innen gedreht werden sollte.


	
Atmen Sie ein und strecken Sie Ihre Hand aus, um sie auf der Stuhllehne ruhen zu lassen.


	
Sie sollten nun eine tiefe Dehnung in der unteren Seite Ihrer Hfte auf der rechten Seite spren. Halten Sie diese Position etwa acht Atemzge lang durch und lassen Sie dann los, bevor Sie zur anderen Seite wechseln.





Vorteile der Dreiecksposition auf dem Stuhl



	
Die tiefe Dehnung hilft dabei, die Fe, Hften und Schultern richtig auszurichten, um den Krper optimal zu sttzen.


	
Sie strkt die Rcken- und Wirbelsulenmuskulatur.


	
Sie dehnt die Hften und hilft auch dabei, die Beckenbodenmuskulatur zu strken.


	
Die seitliche Haltung hilft, die Krperhaltung zu verbessern und den Krper im Allgemeinen zu straffen.


	
Sie hilft dabei, den Brustkorb zu ffnen.


	
Sie lst Verspannungen der Seiten- und Rckenmuskulatur.











 
 
 
Kapitel 7 – Fortgeschrittene Stuhl-Yoga
 trainingsprogramme




„Yoga achtet auf den Krper, den Atem und die Stille. Es erlaubt dir, alles zu fhlen, was du fhlst, jede Empfindung zu tolerieren und mit ihr zu leben und dich zu bewegen.“



Nun, da Sie besser mit einigen Yogabungen des mittleren Schwierigkeitsgrades vertraut sind, ist es an der Zeit, zu den Yogatrainingsprogrammen fr den fortgeschrittenen Schwierigkeitsgrad berzugehen. In diesem Kapitel werden wir einige fortgeschrittenen Stuhl-Yogasequenzen besprechen, die Sie leicht zu Hause oder bei der Arbeit am Schreibtisch meistern knnen.



Ganz gleich, ob Sie mit den Anfngerbungen begonnen haben und allmhlich bis zu diesem Punkt vorgedrungen sind, oder ob Sie mit dieser Zwischenstufe beginnen wollen, wir heien Sie auf diesem neuen Anforderungsniveau herzlich willkommen. In diesem Kapitel ber Stuhl-Yogatrainingsplne fr Fortgeschrittene werden wir den Schwierigkeitsgrad der bungen erhhen. Wir werden jedoch weiterhin ein sicheres und fr jeden zugngliches Tempo beibehalten.




Die Yogasequenz zum Erwachen (Einfaches traumasensitives Yoga-bungsprogramm)




Thema:
 Das Gleichgewicht zwischen dem Sympathikus und dem Parasympathikus



Schwerpunkt:
 Die Wirbelsule und der Atem



Niveau:
 Fortgeschrittene



Dauer:
 30 Min.



bersicht



Diese Stuhl-Yoga-Sequenz ist eine einfache, erholsame Yoga-bung fr Menschen, die in Ihrem Leben Traumata durchlebt haben. Der bungsablauf hat einen therapeutischen und erholsamen Wert. Wenn sie mit Sorgfalt und unter Bercksichtigung der Hinweise durchgefhrt wird, ist sie angenehm fr den Krper und hilft gleichzeitig bei der Heilung des Krpers und der Wiederherstellung der Gesundheit.



Diese bung ist besonders wirksam fr das psychische Wohlbefinden von Trauma-berlebenden, da sie ihnen dabei hilft, Spannungen aus ihrem Krper zu lsen und ihren Geist zu entspannen. Im Allgemeinen leiden Trauma-berlebende nicht nur unter krperlichem, sondern auch unter seelischem Ungleichgewicht. Mit einem sorgfltig zusammengestellten Yogatrainingsplan knnen Sie sich den Weg fr eine allmhliche Heilung ebnen.



Dieser bungsablauf kann mit anderen Yogasequenzen kombiniert und ber einen lngeren Zeitraum praktiziert werden, um optimale Ergebnisse zu erzielen. Diese Stuhl-Yogasequenz umfasst 9 Yogastellungen, einschlielich aller Drehungen und Beugungen.



Erweckende Positionen und Stichwrter



Anfang: Einatmen - Ausatmen



Position 1: Hnde zum Brustkorb auf dem Stuhl


[image: A person sitting on a chair with her hands together Description automatically generated]



Entspannte Ruheposition



Beginnen Sie die Sequenz in sitzender Position. Nehmen Sie sich die ntige Zeit, sich auf dem Stuhl niederzulassen und zu entspannen. Sie sollten es so bequem haben wie mglich. Sie knnen sich ein Kissen auf den Stuhl legen, um Ihren Rcken, die Hften und Fe zustzlich zu sttzen. Fhren Sie Ihre Handflchen in einer „Namaste“-Geste zueinander und ziehen Sie sie nahe an Ihre Brust, um die „Hnde zur Brust“ Stuhl-Yogaposition einzunehmen.



Lassen Sie die Augen dabei offen und atmen Sie regelmig ein und aus. Achten Sie whrend der gesamten bung auf Ihren Atem und zhlen Sie die Atemzge. Sie knnen in dieser Position fr die Dauer von 12 Atemzgen verharren. Konzentrieren Sie sich beim Atmen auf das Gefhl der Luft, die in Ihre Nasenlcher eindringt, und stellen Sie eine Verbindung zwischen Geist und Krper her.



Einatmen - Ausatmen



Position 2: Wechselatmung auf dem Stuhl durch die Nasenflgel



Entspannen Sie sich nach den 12 Atemzgen der vorherigen Haltebung auf dem Stuhl. Die nchste Pose ist eine Atembung. Sie soll Ihnen helfen, die Nasenlcher zu ffnen, damit Sie besser atmen knnen, whrend Sie den Rest der Positionen in dieser Sequenz absolvieren.



Legen Sie zu Beginn der Atembung den Daumen und den Ringfinger an die Spitze Ihrer Nasenlcher und atmen Sie jeweils durch ein Nasenloch. Beginnen Sie damit, das rechte Nasenloch zu schlieen und durch das linke zu atmen; atmen Sie auf diese Weise etwa achtmal ein und aus, und lassen Sie dann wieder los. Wechseln Sie mit den Hnden zum linken Nasenloch und atmen Sie durch das rechte eine und aus. Fhren Sie diese bung ebenfalls etwa 8-mal durch. Sie knnen diese Wechselatmung wiederholen, wenn Sie mchten.



Einatmen - Ausatmen



Position 3: Nach oben gestreckte Hnde auf dem Stuhl


[image: A person sitting on a chair with her arms up Description automatically generated]



Nach oben gestreckte Hnde auf dem Stuhl



Heben Sie im Sitzen die Arme ber den Kopf und verschrnken Sie die Finger. Dadurch kommen Sie in eine Haltung, bei der beide Hnde in die Luft gestreckt werden. Atmen Sie ein, whrend Sie die Hnde anheben, und atmen Sie aus, wenn Sie die Endposition erreicht haben. Halten Sie Ihre Arme so fr die Dauer von etwa 8 Atemzgen hoch. Achten Sie auf die Bewegung Ihres Krpers beim Atmen. Die sanfte Dehnung Ihrer Arme in dieser Haltung sollte dazu beitragen, den Krper von Schmerzen zu befreien, insbesondere in den Muskeln um den Nacken und die Schultern herum. Diese Muskeln sind in der Regel steif und angespannt, und diese bung kann helfen, die Spannung in der Muskulatur zu lsen.



Einatmen - Ausatmen



Position 4: Seitliche Dehnung im Sitzen auf dem Stuhl


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Seitliche Dehnung im Sitzen auf dem Stuhl



Entspannen Sie sich nach der vorherigen Haltung und lassen Sie sich auf Ihrem Sitzplatz nieder. Fr die nchste bung heben Sie einen Arm ber den Kopf und beugen ihn zur gegenberliegenden Seite, whrend Sie langsam nach oben schauen. Das langsame Anheben der Hnde aktiviert die Rckenmuskulatur und beugt gleichzeitig die Hft- und Armmuskeln. Diese Haltung hilft dabei, Verspannungen in den verschiedenen Muskelgruppen zu lsen, die durch die bung aktiviert werden. Auerdem knnen Sie Ihren Krper mit jedem Atemzug besser spren.



Idealerweise sollten Sie nach oben schauen, wenn Sie Ihren Arm strecken. Es ist jedoch auch in Ordnung, wenn Sie nicht nach oben schauen knnen. Wenn Sie Ihre Arme nicht ganz nach oben heben knnen, knnen Sie sie auch einfach bis auf Schulterhhe anheben. Ihre andere Hand sollte dabei den Stuhl festhalten, whrend Sie den Arm anheben. Halten Sie diese Position fnf Atemzge lang. Entspannen Sie sich anschlieend und wiederholen Sie die gleiche Bewegung auch auf der anderen Seite Ihres Krpers.



Einatmen - Ausatmen



Position 5: Rotationsbung im Sitzen


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Abbildung: Rotationsbung im Sitzen



Passen Sie Ihre Sitzposition an die Stuhlkante an. Stellen Sie Ihre Fe flach auf den Boden und achten Sie darauf, dass Sie so bequem wie mglich sitzen. Atmen Sie ein und aus, whrend Sie Ihre rechte Hand auf den Stuhl und die andere Hand auf Ihren rechten Oberschenkel legen. Drehen Sie Ihren Oberkrper anschlieend leicht nach rechts.



Sie knnen Ihren Kopf drehen, um nach hinten zu schauen, aber das Hauptziel der Drehung ist Ihre Wirbelsule und Ihr Brustkorb. Diese Position hilft, den Brustkorb zu ffnen und Verspannungen im Nacken, in den Schultern und im unteren Rcken zu lsen. Versuchen Sie, vier Atemzge lang in dieser Position zu bleiben. Atmen Sie laut und tief, whrend Sie sich mit Ihrem Krper verbinden. Lsen Sie sich aus der bung und wiederholen Sie den gleichen Bewegungsablauf auch auf der anderen Seite.



Einatmen - Ausatmen



Pause...An dieser Stelle knnen Sie kurz innehalten und Ihren Krper entspannen. Wenn Sie zwischen den einzelnen Posen Pausen einlegen, fhlen Sie sich weniger gehetzt und behalten die Kontrolle ber den bungsablauf. Denken Sie daran, dass es bei dieser Sequenz vor allem darum geht, den Geist zu beruhigen und den Krper zu erholen.









Position 6: Vorwrtsbeuge auf dem Stuhl


[image: A person stretching her leg on a chair Description automatically generated]



Vorwrtsbeuge im Sitzen



Gehen Sie zur nchsten Pose in der Sequenz ber, atmen Sie tief ein und setzen Sie sich gerade auf Ihren Stuhl. Beugen Sie den Oberkrper beim Ausatmen nach vorne und verschrnken die Arme unter den Knien (VARIATION: Sie knnen dabei auch die Handflchen auf dem Boden ablegen, wenn es fr Sie angenehmer ist). Ihr Gesicht sollte nahe an den Knien oder Oberschenkeln sein. Durch die Vorwrtsbeuge wird Ihre Wirbelsule sanft gedehnt. Achten Sie darauf, dass Sie richtig atmen. Ihr Bauch sollte sich beim Einatmen anspannen, und Ihre Atmung sollte tief und laut sein.



Wenn diese Haltung aufgrund des Drucks auf den Bauch fr Sie zu schwierig ist, knnen Sie als Alternative die Arme normal nach vorne strecken, ohne Ihr Gewicht auf den Bauch zu drcken. Verharren Sie 5 Atemzge lang in dieser Position. Lassen Sie los und nehmen Sie erneut eine entspannte Sitzposition ein. Sie knnen diese bung auch ein zweites Mal wiederholen, wenn Sie mchten.



Einatmen - Ausatmen



Position 7: Herabschauender Hund mit dem Stuhl


[image: A person bending over a chair Description automatically generated]



Herabschauender Hund mit dem Stuhl als Sttze



Verlassen Sie die vorherige Position und entspannen Sie Ihren Krper. Sie knnen an dieser Stelle eine Pause machen, wenn Sie mchten. Um die nchste Position einzunehmen, stellen Sie sich vor den Stuhl und wenden Sie sich der Sitzflche des Stuhls zu (Sie knnen sich auch der Stuhllehne zuwenden, wenn Sie wollen, aber das ist weniger effektiv).



Atmen Sie tief ein und richten Sie Ihren Krper auf. Beugen Sie Ihren Krper beim Ausatmen nach vorne, bis beide Hnde auf dem Stuhl aufliegen. Dadurch werden Ihre Arme und Beine sanft gedehnt. Diese schonende Dehnung der Arme und der Hftmuskulatur sollte dazu beitragen, dass sich Verspannungen in der Hfte lsen. Dabei werden gleichzeitig Ihre Beine und Fe trainiert.



Atmen Sie langsam ein und aus, whrend Sie in dieser Position bleiben. Beachten Sie dabei, dass die Vorwrtsbeugung und der Blick nach unten im Stehen einen erhhten Blutfluss in Richtung des Kopfes verursachen knnen, den manche als unangenehm empfinden. Um dies zu vermeiden oder dieses Phnomen zu minimieren, knnen Sie die Position modifizieren, indem Sie weiterhin nach vorne schauen oder sich nicht vollstndig vorbeugen. Bleiben Sie mit Ihrem Krper mindestens 5 Atemzge lang in dieser Haltung und kommen Sie dann aus der bung heraus. Bei Bedarf lsst sich die bung mehrfach wiederholen.



Einatmen - Ausatmen



Position 8: Kriegerposition II auf dem Stuhl


[image: A person sitting on a chair with her legs spread out Description automatically generated]



Variation der Kriegerposition auf dem Stuhl



Die Kriegerposition II ist eine Kraftbung, die das Gleichgewicht und die Krperkraft frdert und Ihr Selbstvertrauen strken soll. Obwohl diese Position normalerweise im Stehen durchgefhrt wird, eignet sie sich auch hervorragend fr die Frderung von Gleichgewicht und Kraft, wenn sie im Sitzen als Teil einer Stuhl-Yogasequenz gebt wird. Setzen Sie sich an den Rand des Stuhls und strecken Sie ein Bein nach hinten aus, whrend Sie das andere angewinkelt lassen. Strecken Sie die Arme auf Schulterhhe aus und schauen Sie geradeaus.



Wenn Ihnen das Heben und Abspreizen der Hnde zu unangenehm ist, knnen Sie eine andere Variante dieser bung ausprobieren, bei der Sie die Arme an Ihren Seiten ruhen lassen. Atmen Sie laut und tief ein und halten Sie die bung etwa vier Atemzge lang durch, bevor Sie sich wieder entspannen. Drehen Sie sich auf die andere Seite und wiederholen Sie die gleiche bung erneut.



Einatmen - Ausatmen



Tiefes Entspannen, Ausruhen ... Wenn Sie sich dem Ende der Sequenz nhern, sollten Sie eine lange Pause machen. Whrend dieser Pause sollten keine Yogapositionen eingenommen werden. Sitzen Sie einfach bequem auf dem Stuhl und atmen Sie tief durch.



Position 9: Vorwrtsbeugung auf zwei Sthlen


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Wie der Name schon sagt, bentigen Sie fr diese Haltebung zwei Sthle als Hilfsmittel. Setzen Sie sich auf einen Stuhl und stellen Sie den anderen Stuhl mit der Rckenlehne zu sich gewandt vor sich hin. Legen Sie Ihre Arme auf die Stuhllehne, entspannen Sie sich und atmen Sie langsam und tief ein- und aus. Die bung trgt dazu bei, dass sich Ihr gesamter Krper entspannt
 . Wenn Sie sich in dieser Position nicht wohlfhlen, knnen Sie sich einfach hinsetzen und entspannen, indem Sie die Hnde auf die Oberschenkel legen
 oder mit den Hnden eine Namaste-Geste vor der Brust machen, wie Sie es zu Beginn der Sequenz auch getan haben.



Und damit sind wir am Ende des Trainingsplans angelangt. Denken Sie daran, dass Sie dem Programm weitere Positionen hinzufgen oder jede einzelne individuell variieren knnen, je nachdem, wie Sie es fr richtig halten.




Schreibtisch-Yoga: Yoga bei der Arbeit oder Yogatraining am Schreibtisch




Thema
 : Verbinden, zentrieren und entspannen Sie Ihren Krper bei der Arbeit



Schwerpunkt
 : Ganzer Krper



Hilfsmittel:
 Stuhl



Niveau:
 Fortgeschrittene



Dauer: 45 Min.



bersicht



Die meisten Menschen verbringen mehrere Stunden des Tages im Sitzen bei der Arbeit. Eine wenig aktive Lebensweise wie diese ist ungesund und kann sich auf lange Sicht sogar negativ auf die Arbeit auswirken. Das Stuhl-Yoga macht es Ihnen einfacher, bei der Arbeit das dringend bentigte Trainingsprogramm zu absolvieren, ohne dass Sie Ihren Sitz verlassen mssen. Dieser mittelschwere Stuhl-Yogatrainingsplan wurde speziell fr diejenigen entwickelt, die sich ein gesundes Gleichgewicht zwischen Ihrem Arbeits- und Privatleben erhalten wollen. Die bungen in dieser Sequenz sind so konzipiert, dass sie Stress, Spannungen und ngste bei der Arbeit abbauen. Der Trainingsplan ist fr jeden geeignet, unabhngig von Alter und Krperbau.



Schreibtisch-Yogabungen und -Hinweise



Im Idealfall dauert das Trainingsprogramm 45 Minuten, aber Sie knnen die Dauer je nach der Zeit, die Ihnen zur Verfgung steht, anpassen. Diese Art von Yoga am Schreibtisch bietet Ihnen eine gute Mglichkeit, um die Monotonie der Arbeit zu durchbrechen. Sie knnen die bungen allein oder mit anderen Yoga-begeisterten Kollegen an Ihrem Arbeitsplatz durchfhren, sofern dies erlaubt ist. Fr das Programm brauchen Sie auer Ihrem Stuhl und eventuell einem paar Yogablcke keine weiteren Hilfsmittel.



Anfang: Einatmen - Ausatmen



Position 1- Bergposition auf dem Stuhl



Beginnen Sie die Sequenz in der Bergposition auf dem Stuhl, der Standardposition, von der aus Sie die meisten bungen in dieser Trainingsabfolge bequem einnehmen knnen. Setzen Sie sich auf einen bequemen Stuhl und stellen Sie die Fe fest auf den Boden. Halten Sie die Knie und Fe nahe beieinander, drcken Sie den Brustkorb nach vorne und die Schultern leicht nach hinten. Heben Sie Ihr Kinn an und richten Sie Ihren Blick geradeaus.



Beginnen Sie in dieser Position mit normaler Atmung. Atmen Sie etwa vier Mal normal ein, achten Sie dabei auf Ihre Atmung und versuchen Sie, die Atemzge auf einen weichen und tiefen Rhythmus zu verlangsamen. Sie knnen eine Hand auf Ihren Bauch und eine auf Ihre Brust legen, um deren Bewegung beim Atmen zu spren. Dehnen Sie Ihren Bauch aus, um so tief wie mgliche einzuatmen, und ziehen Sie ihn beim Ausatmen zusammen. Achten Sie auf das Einatmen. Ihr Atem soll ruhig und tief flieen. Sie sollten sich auch des Gefhls beim Atmen bewusst sein, wenn die Luft durch Ihre Nasenlcher in Ihren Brustkorb strmt. Machen Sie so mindestens 12 Atemzge lang weiter, und bringen Sie Ihren Krper so in einen entspannten Zustand.



Einatmen - Ausatmen



Position 2 – Bergposition im Sitzen mit erhobenen Hnden


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]


[image: A person sitting on a chair with her arms up Description automatically generated]



Bergposition mit erhobenen Hnden



Die nchste bung dient zum Warmmachen der Schultern und Arme. Das Ziel dieser Aufwrmbung ist es, Ihrem Atem zu koordinieren und Ihren Bewegungsfluss zu verbessern. Sie knnen diese bung bis zu vier Mal wiederholen, bevor Sie zu der nchsten Position bergehen.



Zu Beginn der bung heben Sie beim Einatmen die Arme nach oben und verschrnken Sie sie dann. Atmen Sie ein, whrend Sie die Arme allmhlich zur Seite fhren, bis sie sich auf Schulterhhe befinden. Atmen Sie langsam aus, wobei die Arme immer noch auf Schulterhhe an Ihrer Seite bleiben. Atmen Sie ein und heben Sie die Arme wieder nach oben, und atmen Sie aus, whrend Sie die Hnde miteinander verschrnken.



Atmen Sie schlielich ein, whrend Sie die Arme auf Schulterhhe zur Seite fallen lassen, und atmen Sie aus, whrend Sie die Arme auf Schulterhhe an Ihrer Seite halten. Wiederholen Sie diese Bewegung etwa 4 Mal, bevor Sie zur nchsten bung bergehen.



Einatmen - Ausatmen



Position 3: Nach oben gestreckte Hnde auf dem Stuhl


[image: A person sitting on a chair with her hands behind her head Description automatically generated]



Nach oben gestreckte Hnde auf dem Stuhl



Atmen Sie aus und strecken Sie die Arme nach oben, wobei die Finger miteinander verschrnkt sind und die Handflchen nach oben zeigen. Strecken Sie die Arme so hoch, wie Sie knnen. Sie sollten dadurch eine Dehnung in den Schultern, der Brust und dem oberen Rcken verspren.



Einatmen - Ausatmen



Position 4 – Kaktusarme im Sitzen auf dem Stuhl


[image: A person sitting on a chair with her hands together Description automatically generated]


[image: A person sitting on a chair with her arms up Description automatically generated]



Kaktusarmposition im Sitzen



Atmen Sie langsam ein, whrend Sie Ihre Arme auf Schulterhhe bringen und die Kaktusarmposition auf dem Stuhl einnehmen. Bringen Sie dazu Ihre Oberarme in eine Position, die parallel zum Boden ist und halten Sie die Unterarme senkrecht zu den Oberarmen. Atmen Sie tief ein und strecken Sie die Arme vor sich. Sie sollten eine Dehnung entlang der Schulterbltter, der Brust und der Arme spren, wenn Sie Ihre Arme stark und fest in dieser Position halten.



Einatmen - Ausatmen



Position 5 - Rumpfkreisen im Sitzen


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Rumpfkreisen im Sitzen



Diese Position dient zum Aufwrmen des unteren Rckens und der Hften. Sie ist auch als Sufi Grind bekannt. Fangen Sie an, indem Sie die Bergposition auf dem Stuhl einnehmen, legen Sie die Hnde auf die Knie und richten Sie die Wirbelsule nach oben auf. Entspannen Sie sich, whrend Sie ausatmen, und atmen Sie dann wieder ein, whrend Sie Ihren Oberkrper zur linken Seite Ihres Krpers bringen. Beugen Sie Ihren Krper so weit wie mglich zum linken Knie und bewegen Sie sich dann allmhlich in kreisfrmigen Bewegungen zur Mitte und dann nach rechts.



Atmen Sie aus, wenn Sie die Bewegung beendet haben, und neigen Sie den Oberkrper erneut, diesmal zur rechten Seite. Bewegen Sie sich etwa 4 Atemzge lang auf diese Weise im Kreis und wiederholen Sie die Bewegung dann in die entgegengesetzte Richtung. Entspannen Sie Ihren Krper und kehren Sie ruhig in die Bergposition im Sitzen zurck. 



Einatmen - Ausatmen



Position 6 – Rotation im Sitzen


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Abbildung: Rotation im Sitzen



Setzen Sie sich bequem auf Ihren Stuhl und atmen Sie ein paar Mal ein. Drehen Sie nun Ihren Krper leicht und legen Sie Ihre rechte Hand auf die Stuhllehne, whrend Ihre andere Hand auf Ihrem linken Oberschenkel liegen bleibt. Atmen Sie ein, whrend Sie Ihren Krper langsam nach rechts drehen. Durch diese Bewegung wird Ihr Oberkrper aus der Hfte heraus gedreht, whrend Sie hinter sich schauen.



Bleiben Sie 6 Atemzge lang in dieser Position. Sie sollten dadurch eine sanfte Dehnung im Nacken, im oberen Rcken, im unteren Rcken, in den Hften und im Bauchraum spren. Entspannen Sie sich nach 6 Atemzgen wieder und kehren Sie zur Mitte zurck. Atmen Sie tief ein und wiederholen Sie die gleiche Bewegung fr die linke Seite Ihres Krpers. Kehren Sie wieder in eine entspannte Position in der Mitte Ihres Stuhls zurck.



Einatmen - Ausatmen



Position 7: Erhobene Hnde auf dem Stuhl


[image: A person sitting on a chair with her arms up Description automatically generated]



Stuhl-Yogaposition: Erhobene Hnde auf dem Stuhl



Atmen Sie von der entspannten Sitzposition in der Mitte des Stuhls aus tief ein und heben Sie die Arme ber den Kopf. Dies sollte Ihren Brustkorb ffnen und Ihre Schultern und Arme vollstndig dehnen. Die sanfte Dehnung der Arme trgt auch dazu bei, dass Ihr Herz das Blut effizienter durch den Krper pumpt, wodurch Ihr Nervensystem stimuliert wird.



Einatmen - Ausatmen



Position 8 - Kobra-Position auf dem Stuhl


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Kobra-Position auf dem Stuhl



Atmen Sie tief ein und setzen Sie sich an die vordere Kante des Stuhls. Strecken Sie nun die Hnde nach hinten und halten Sie sich an der Stuhllehne fest, ohne den Krper dabei zu drehen. Beugen Sie den Nacken nach hinten. Diese bung hilft Ihnen dabei, Ihre Nacken-, Schulter- und Rckenmuskeln zu dehnen und etwaige Steifheit zu lsen.



Einatmen - Ausatmen



Position 9 – Katze-Kuh Yogaposition


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Katze-Kuh Position auf dem Stuhl



Atmen Sie aus und entspannen Sie die Hnde nach Abschluss der vorherigen bung, um in die Ruheposition zurckzukehren. Legen Sie nun die Hnde auf die Knie und ziehen Sie das Kinn zur Brust, um in die Katzenposition zu kommen. Atmen Sie tief ein und drcken Sie den Brustkorb nach vorne, whrend Sie die Schultern zurckziehen, um die Kuhposition einzunehmen. Diese Haltung dehnt die Wirbelsule und die sie umgebenden Muskeln, so dass die Energie im Krper besser flieen kann.



Einatmen - Ausatmen



Position 10 – Taubenposition auf dem Stuhl


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Stuhl-Yogaposition: Die Taube im Sitzen



Diese Position ermglicht Ihnen eine tiefe Dehnung fr das Oberschenkeltiefengewebe. Atmen Sie ein, nachdem Sie die sitzende Bergposition abgeschlossen haben, bringen Sie Ihren rechten Fu ber Ihr linkes Knie. Dabei sollten Sie eine leichte Beugung in der rechten Hfte haben. Atmen Sie nun aus und drcken Sie den rechten Oberschenkel mit der rechten Hand nach unten. Dadurch entsteht eine leichte Dehnung des inneren Oberschenkels, die besonders in der oberen Oberschenkelmuskulatur zu spren ist. Verharren Sie mehrere Atemzge lang in dieser Position und lassen Sie den Rcken dabei so gerade wie mglich. Atmen Sie tief ein und kehren Sie in die Bergposition im Sitzen zurck. Wiederholen Sie nun die gleiche Bewegung mit dem linken Fu und bringen Sie ihn ber das rechte Knie. Bleiben Sie 6 Atemzge lang in dieser Position, um Ihre Wirbelsule zu strecken.



Einatmen - Ausatmen



Position 11: Herabschauender Hund mit dem Stuhl


[image: A person bending over a chair Description automatically generated]



Herabschauender Hund mit einem Stuhl als Sttze



Diese Position dehnt und entspannt den gesamten Krper. Stellen Sie sich dazu vor den Stuhl und schauen Sie direkt auf die Sitzflche des Stuhls. Stellen Sie sich in einem Abstand von etwa einem Meter vor den Stuhl. Atmen Sie von dieser Position aus ein und heben Sie die Arme nach oben. Atmen Sie aus, whrend Sie sich von der Hfte aus nach vorne beugen und die Arme zum Stuhl hinunterstrecken. Atmen Sie ein und lockern Sie Ihren Krper. Strecken Sie Ihren Oberkrper und dehnen Sie sich so weit wie mglich, whrend Sie den Stuhl als Sttze fr Ihre Hnde benutzen. Bleiben Sie 6 Atemzge lang in dieser Position und beugen Sie sich bei jedem Ausatmen weiter nach unten. Lassen Sie den Stuhl wieder los und kehren Sie in die Bergposition im Sitzen zurck.



Einatmen - Ausatmen



Position 12: Aufgerichteter Hund auf dem Stuhl


[image: A person doing a leg stretch on a chair Description automatically generated]



Sie sollten noch immer in der Bergposition vor dem Stuhl stehen. Heben Sie die Arme hoch und bewegen Sie sie nach vorne zu dem Stuhl. Strecken Sie die Arme gerade vor sich und sttzen Sie sie auf dem Stuhl ab. Drcken Sie nun Ihren Krper zum Stuhl und heben Sie die Brust und die Schultern an. Achten Sie darauf, dass Sie auf dem Stuhl im Gleichgewicht bleiben, denn die bung dehnt Ihre Beine, Schultern und Brustmuskeln, whrend Ihr Arm in den Stuhl gedrckt wird. Halten Sie die bung etwa 6 Atemzge lang und gehen Sie beim Einatmen tiefer in die Rckenbeuge. Entspannen Sie sich anschlieend wieder und kehren Sie in die Bergposition im Stehen zurck.



Einatmen - Ausatmen



Position 13: Tischposition im Stehen mit dem Knie zur Nase


[image: A person leaning on a chair Description automatically generated]



Tischposition im Stehen mit nach hinten gestreckten Beinen



Stellen Sie sich zunchst hin und bringen Sie beide Hnde vor sich auf den Stuhl. Strecken Sie die Arme gerade unter dem Krper durch und beugen Sie dabei den Kopf und Hals. Atmen Sie nun ein, whrend Sie Ihr rechtes Bein vorsichtig hinter sich anheben.



Achten Sie darauf, dass Sie den Fu so weit nach hinten strecken, wie es Ihr Krper zulsst, und halten Sie sich dabei zum Absttzen am Stuhl fest. Atmen Sie aus, whrend Sie das Knie ganz nach vorne bringen und es vor sich beugen. Ziehen Sie die Beine wieder zurck und strecken Sie sie. Halten Sie die Position etwa 6 Atemzge lang mit gestreckten Beinen.



Kommen Sie langsam aus der Pose und kehren Sie in die Ruheposition zurck. Wiederholen Sie anschlieend die gleiche Bewegung mit dem linken Bein. Strecken Sie das Bein 6 Atemzge lang hinter sich, bringen Sie es anschlieend wieder zu Boden und kehren Sie in die stehende Bergposition zurck.



Einatmen - Ausatmen



Position 14: Dehnung mit Ausfallschritt – Version mit Stuhl


[image: A person stretching her leg on a chair Description automatically generated]



Dehnung mit Ausfallschritt – Version mit Stuhl



Heben Sie das linke Bein aus der stehenden Bergposition vor dem Stuhl aus an und stellen Sie es auf den Stuhl. Atmen Sie aus, whrend Sie Ihren Oberkrper nach vorne schieben und Ihre Knie beugen. Beugen Sie das Knie so tief wie mglich, whrend Sie Ihren Krper lockerlassen und die Hnde die ganze Zeit auf den Hften halten. Bleiben Sie etwa 6 Atemzge lang in dieser Haltung. Entspannen Sie sich und kehren Sie in die Bergposition zurck, wiederholen Sie dann die gleiche Bewegung mit dem anderen Bein.



Einatmen - Ausatmen



Position 15: Dreiecksposition auf dem Stuhl


[image: A person stretching her leg and leg on a chair Description automatically generated]



Dreiecksposition auf dem Stuhl



Dies ist zwar keine Yogaposition, die im Sitzen durchgefhrt werden kann, aber der Stuhl wird zur Untersttzung eingesetzt. Nehmen Sie die Berghaltung im Stehen ein, mit dem Gesicht zur Rckseite Ihres Stuhls, um diese Position einzunehmen. Sie sollten etwa eine Armlnge vom Stuhl entfernt stehen. Bringen Sie den linken Fu in einem 90-Grad-Winkel nach vorne. Drehen Sie den rechten Fu in einem Winkel von fast 45 Grad nach innen und strecken Sie dann die Arme auf Schulterhhe aus, bis sie den Stuhl vor sich berhren.



Legen Sie die rechte Hand auf die Hfte oder den Brustkorb. Halten Sie diese Position etwa 6 Atemzge lang, bevor Sie wieder loslassen und in die Bergposition zurckkehren. Wiederholen Sie die gleiche bung auf der anderen Seite.



Einatmen - Ausatmen



Position 16: Umgekehrte Kriegerposition auf dem Stuhl


[image: A person stretching on a chair Description automatically generated]



Umgekehrte Kriegerposition auf dem Stuhl



Beenden Sie die vorherige bung und setzen Sie sich aufrecht in einer sitzenden Bergposition auf den Stuhl. Atmen Sie ein paar Mal tief durch, whrend Sie sich entspannen. Bewegen Sie nun mit dem Einatmen das linke Bein nach auen und weiter nach links. Ihre linken Oberschenkel sollten auf der Sitzflche des Stuhls ruhen, und Ihr linker Fu sollte zur Seite zeigen.



Bewegen Sie Ihr rechtes Bein nach rechts und bewegen Sie es nach auen, wobei der Fu nach vorne zeigen sollte. Heben Sie nun den linken Arm an, whrend die rechte Hand auf der Seite des rechten Beins ruht. Atmen Sie aus, whrend Sie die Arme nach oben bringen, und heben Sie den Kopf, um auf die erhobenen Hnde zu blicken. Bleiben Sie 6 tiefe Atemzge lang in dieser Position, bevor Sie sich wieder entspannen. Wiederholen Sie die gleiche Bewegung auf der anderen Seite Ihres Krpers. Kommen Sie aus der Poise und entspannen.



Einatmen - Ausatmen



Position 17: Variation der Bootsposition auf dem Stuhl


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Bootsposition auf einem stabilen Stuhl



Heben Sie die Beine aus der Bergposition im Sitzen hoch, whrend Sie den Stuhl mit beiden Hnden festhalten. Beugen Sie die Beine in beiden Knien und schlagen Sie dabei die Knchel bereinander, falls ntig. Halten Sie die Balance mit Hilfe Ihrer Rumpfmuskulatur. Bleiben Sie etwa 6 Atemzge lang in dieser Position. Lsen und entspannen Sie Ihren Krper, whrend Sie in die Bergposition zurckkehren. Sie knnen die Bewegung wiederholen, sofern Sie sich dazu in der Lage fhlen.



Rest



Machen Sie eine kurze Pause, whrend Sie noch auf dem Stuhl sitzen. Atmen Sie tief und langsam ein und aus.



Einatmen - Ausatmen



Position 18: Knie zum Kopf Position im Sitzen


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Heben Sie die Beine beim Einatmen in der Bergposition und stellen die Fe auf den Stuhl. Bringen Sie die Knie nahe an den Krper und entspannen Sie sich, um den Krper zu entspannen. Setzen Sie sich gerade hin und umfassen Sie Ihre Knie mit beiden Hnden. Verharren Sie in dieser Haltung fr 6-12 Atemzge. Atmen Sie ein und entspannen Sie sich, um in die Bergposition im Sitzen zurckzukehren. Dies ist eine gute Mglichkeit, um die Muskeln des unteren Rckens, der Schultern und der Arme zu entspannen.



Einatmen - Ausatmen



Position 19: Herabschauender Hund mit gebeugten Knien auf dem Stuhl


[image: A person bending over a chair Description automatically generated]



Herabschauender Hund auf dem Stuhl



Beginnen Sie diese Position mit der Bergposition im Stehen. Stellen Sie sich hinter Ihren Stuhl. Strecken Sie beide Arme vor sich aus und legen Sie sie zum Absttzen vor sich auf den Stuhl. Beugen Sie Ihren Oberkrper leicht vor und strecken Sie die Arme, die Schultern, den Rcken und die Hften. Mglicherweise mssen Sie dabei auch Ihre Knie leicht beugen. Verharren Sie 6 Atemzge lang in dieser Position, bevor Sie sich entspannen und eine Pause machen.



Einatmen - Ausatmen



Position 20- Vorwrtsbeugung im Sitzen mit zwei Sthlen


[image: A person sitting on a chair Description automatically generated]



Vorwrtsbeugung im Sitzen mit zwei Sthlen



Setzen Sie sich bequem auf den Stuhl und richten Sie Ihre Wirbelsule auf, um sich zu entspannen. Atmen Sie tief ein und
 achten Sie auf Ihren Atem, bis er langsamer und regelmiger wird. Legen Sie Ihre Arme und Ihren Kopf auf die Rckenlehne des Stuhls vor sich. Sie knnen zu diesem Zweck auch einen Schreibtisch benutzen. Bleiben Sie mit entspannten Schultern in dieser Position und achten Sie auf
 Ihren Atem. Sie knnen diese Position etwa 24 Atemzge lang halten.



Und damit sind wir am Ende des Trainingsprogramms angelangt. Sie knnen die Positionen nach Ihren Vorlieben verndern oder der Sequenz weitere bungen hinzufgen, falls Sie mchten.









 
 
Kapitel 8 – Stuhl-Yogaprogramme fr den tglichen Gebrauch




Beim Yoga geht es nicht nur um die Wiederholung einiger Stellungen - es geht vielmehr um die Erforschung und Entdeckung der subtilen Energien des Lebens - Amit Ray.



Schon nach einer einzigen Yogastunde fhlen Sie sich energiegeladener, strker und ruhiger als je zuvor. Aber Sie brauchen mehr als das, um alle Vorteile zu genieen, die Ihnen das Yoga auf dem Stuhl zu bieten hat. Um das Yogatraining auf dem Stuhl genieen und von seinen Vorteilen profitieren zu knnen, sollten Sie das Yogatraining in Ihren normalen Tagesablauf einbauen.



Wenn Sie morgens aus dem Bett steigen, bevor Sie in den Tag starten, knnen Sie ein kurzes Yogatraining einlegen, um sich auf den Tag vorzubereiten. Eine bewusste Morgenroutine in Verbindung mit Meditation und Achtsamkeitsbungen ist mit dem Aufbau eines soliden und stabilen Fundaments fr einen erfolgreichen Tag zu vergleichen. Das tgliche Yogatraining hilft Ihnen nicht nur dabei, sich zu entspannen und den Krper von Verspannungen zu befreien, sondern kann auch dazu beitragen, den Krper zu entgiften und die ntige Energie fr den Tag zu sammeln.



Natrlich mssen Sie das Stuhl-Yoga nicht frh am Morgen machen. Sie knnen es in der Mittagspause bei der Arbeit machen, wenn Sie nach der Arbeit nach Hause kommen - oder kurz bevor Sie ins Bett gehen und Feierabend machen. Das Wichtigste ist dabei, dass Sie Ihre Praxis bewusst gestalten und die Trainingssequenzen, denen Sie folgen, gut berlegt auswhlen.



Da wir allmhlich zum Ende dieses Buches kommen, enthlt dieses Kapitel eine Liste von Stuhl-Yogabungen, die Sie jeden Tag praktizieren knnen. Ich habe fr jede dieser bungen eine kurze Beschreibung beigefgt und Details dazu, wo Sie sie finden knnen, damit Sie die Positionen nach Belieben ben knnen. Bitte beachten Sie, dass viele der Trainer die bungen auf Englisch erklren.



Tgliches Stuhl-Yogatraining



	
Stuhl-Yoga - Yoga fr Senioren - Yoga mit Adriene





Grnder des Trainingsplans
 - Adriane Louise



Dauer der bung -
 17 Minuten



Beschreibung
 - Diese Stuhl-Yogasequenz soll Ihnen helfen, Ihre Beweglichkeit auf schonende Art und Weise zu verbessern. In diesem 17-mintigen Yogaprogramm leitet Adriane Sie durch untersttzende und wohltuende Stuhl-Yogapositionen, die das Krperbewusstsein und die allgemeine Harmonie des Krpers frdern sollen. Die bungen sind speziell auf die Strkung der Wirbelsule ausgerichtet. Sie hilft Ihnen auerdem dabei, die Muskeln um die Wirbelsule herum aufzurichten, um Ihre Haltung zu verbessern und den Energiefluss zu frdern.



Wo Sie es finden knnen
 :
 
https://yogawithadriene.com/chair-yoga/




Fr das Programm bentigte Gegenstnde:
 Yogastuhl



Schwerpunkt der bung
 : Wirbelsule und Rcken



Schwierigkeitsgrad:
 Anfnger



	
Stuhl-Yoga fr eingeschrnkte Mobilitt & Senioren ab 65





Grnder des Trainingsplans:
 Kierstie Payge



Dauer des Trainingsplans:
 20 Minuten



Beschreibung:
 Dieser 20-mintige Stuhl-Yoga-Kurs ist fr Senioren ab 65 Jahren gedacht und kann auch von Personen mit eingeschrnkter Mobilitt gut durchgefhrt werden. Die Sequenz umfasst im allgemeinen Krperbewegungen sowie Atembungen und Meditation. Sie kann zu Hause, in einem Pflegeheim, in einem Hospiz und hnlichen Rumlichkeiten durchgefhrt werden. Das Ziel dieser Sequenz sind der Kraftaufbau und die allgemeine Funktionalitt des Krpers und gleichzeitig, die persnliche Verbindung zum Krper zu vertiefen.



Wo Sie es finden knnen:
 
https://www.youtube.com/watch?v=e6QHRS7DR3k




Fr das Programm bentigte Gegenstnde:
 Yogastuhl



Schwerpunkt der bung:
 Ganzer Krper, Atmung



Schwierigkeitsgrad:
 Anfnger



	
25 Minuten Stuhl-Yoga fr Senioren und Menschen mit eingeschrnkter Mobilitt





Grnder des Trainingsplans:
 Ozean Vayu Yoga



Dauer des Trainingsplans:
 25 Minuten



Beschreibung:
 Diese 25-mintige Yogasequenz ist fr alle gedacht, die mit eingeschrnkter Mobilitt zu kmpfen haben, z. B. bei Verletzungen, nach einer Operation oder hnlichen gesundheitlichen Problemen, die es ihnen erschweren, wie beim herkmmlichen Yoga im Stehen zu trainieren. Die Sequenz ist besonders gut fr Senioren geeignet. Das Workout fr den ganzen Krper umfasst verschiedene Yogapositionen, die Sie dehnen und strken sollen. Sie eignet sich hervorragend fr Anfnger, aber jeder kann sie durchfhren, unabhngig von seinem Erfahrungsgrad.



Wo Sie es finden knnen:
 
https://www.youtube.com/watch?v=92MIVhleoZU




Fr das Programm bentigte Gegenstnde:
 Stuhl, Yogamatte



Schwerpunkt:
 Gesamter Krper



Schwierigkeitsgrad:
 Alle Stufen



	
Stuhl-Yoga fr Senioren! (20-Minuten-Routine)





Grnder des Trainingsplans
 : YMCA Nord



Dauer des Trainingsplans:
 20 Minuten



Beschreibung:
 Diese 20-mintige Stuhl-Yoga-bung ist ein Ganzkrpertraining, das zur Integritt und Bewusstheit des Krpers einldt. Sie ist speziell auf die Strkung der Wirbelsule und der Rckenmuskulatur ausgerichtet. Die einfache bung kann von jedermann, auch von Senioren, durchgefhrt werden und ist berall mglich, ob zu Hause oder am Arbeitsplatz. Sie ist untersttzend und schonend fr den Krper, was sie zu einer perfekten Yogaroutine fr Menschen aller Knnensstufen macht.



Wo Sie es finden:
 
https://www.youtube.com/watch?v=2IuWm9wKqAk




Fr die Routine bentigte Gegenstnde:
 Stuhl



Schwerpunkt:
 Wirbelsule



Schwierigkeitsgrad:
 Alle Stufen



	
Schonendes Stuhl-Yoga fr Anfnger und Senioren





Grnder des Trainingsplans
 : Kassandra



Dauer des Trainingsplans:
 18 Minuten



Beschreibung:
 
Diese bung ist eine einfache Stuhl-Yoga-Sequenz, die Sie

 als Teil Ihres tglichen Yogatrainings durchfhren knnen. Sie eignet sich fr Menschen aller Altersgruppen und Erfahrungsstufen. Die Sequenz ist speziell fr Anfnger, Senioren und Menschen mit eingeschrnkter Mobilitt konzipiert. Diese schonenden Yogabungen bietet Ihnen einen langsamen und einfachen Weg, um mit dem Stuhl-Yoga Kraft und Flexibilitt aufzubauen.



Wo Sie es finden:
 
https://www.youtube.com/watch?v=1DYH5ud3zHo




Fr die Routine bentigte Gegenstnde:
 Stuhl



Schwerpunkt:
 Dehnen und Strken der wichtigsten Muskeln



Schwierigkeitsgrad:
 Anfnger



	
Stuhl-Yoga - 10-mintige tgliche Routine





Grnder des Trainingsplans
 : Linda und Gabi (Brain Education TV)



Dauer der bung:
 10 Minuten



Beschreibung:
 Dieser kurze 10-mintige bungsablauf ist perfekt fr alle, die eine einfache Sequenz suchen, um mit Stuhl-Yoga anzufangen. Sie eignet sich hervorragend fr Senioren, Menschen mit eingeschrnkter Mobilitt oder Broangestellte, die die meiste Zeit bei der Arbeit sitzen mssen. Diese bung ist speziell fr den Stressabbau und die Entspannung konzipiert.



Wo Sie es finden:
 
https://www.youtube.com/watch?v=IKW8X0-2Eww




Fr die Routine bentigte Gegenstnde:
 Stuhl



Schwerpunkt:
 Entspannung und Stressabbau



Schwierigkeitsgrad:
 Anfnger



	
20 min- Stuhl-Yoga- Entspannend und ruhig, ideal fr Senioren und Anfnger!





Grnder des Trainingsplans
 : Jenny McClendon



Dauer der Routine:
 20 Minuten



Beschreibung:
 In dieser Sequenz fhrt Jenny McClendon Sie innerhalb von 20 Minuten durch fnf Yogasequenzen mit fnf kurzen Yoga-Kombinationen. Der Trainingsplan ist fr alle gedacht, die tiefe Dehnungen und Entspannung durch das einfache Yogatraining erreichen wollen. Die gesamte Routine ist einfach zu befolgen, und funktioniert gut fr Anfnger, Senioren und alle Menschen mit eingeschrnkter Mobilitt.



Wo Sie es finden:
 
https://www.youtube.com/watch?v=H7tBRiw3UrQ




Fr das Training bentigte Gegenstnde:
 Stuhl



Schwerpunkt:
 Entspannung und Stressabbau



Schwierigkeitsgrad:
 Anfnger



	
Mittlelschweres Stuhl-Yogatraining





Grnder des Trainingsplans:
 LEAP-Dienst



Dauer des Programms:
 30 Minuten



Beschreibung:
 Diese Stuhl-Yogabungen wurden von professionellen Therapeuten des Toronto Rehabilitationsteams zusammengestellt und richtet sich an fortgeschrittene bende. Sie beinhaltet mehr Stehen als andere bungen fr Anfnger. Allerdings werden die bungen im Stehen immer noch mit viel Untersttzung durch den Stuhl durchgefhrt. Sie ist ideal fr Senioren, die ihre krperliche Stabilitt, ihre Kraft und ihr Gleichgewicht trainieren wollen.



Wo Sie es finden:
 
https://www.youtube.com/watch?v=rWIW_yWa03c




Fr das Training bentigte Gegenstnde:
 Stuhl



Schwerpunkt:
 Entspannung, Gleichgewicht und Stabilitt



Schwierigkeitsgrad:
 Fortgeschrittene



	
20 Minuten schonendes Stuhl-Yoga mit Jacob Cino





Grnder des Trainingsplans:
 Jacob Cino



Dauer der Routine:
 20 Minuten



Beschreibung:
 Diese sanfte Stuhl-Yoga-bung ist fr Senioren mit Mobilittsproblemen geeignet. Die Positionen in dieser 20-mintigen bungsabfolge sind darauf ausgerichtet, die Muskeln aufzuwrmen und die Gelenke zu lockern. Sie sind fr bende aller Stufen geeignet. Das Trainingsprogramm umfasst Atembungen, Meditation, Dehnung und Rotationshaltungen.



Wo Sie es finden:
 
https://www.youtube.com/watch?v=9kxx7CdZhEw




Fr den Trainingsplan bentigte Gegenstnde:
 Stuhl



Schwerpunkt:
 Lockerung der Gelenke und Erwrmung der Muskeln.



Schwierigkeitsgrad:
 Anfnger



	

 30-Minuten-Stuhl-Yoga | Mittleres Stuhl-Yoga |





Grnder des Trainingsplans
 : Carolann Rose Yoga



Dauer des Programms:
 30 Minuten



Beschreibung:
 Obwohl diese Yogabungen fr Anfnger geeignet sind, ist das Trainingsprogramm eher fr fortgeschrittene Yogis der mittleren Trainingsstufe gedacht. Die meisten der Positionen werden dabei im Sitzen gebt. Ein kurzer Teil der bung beinhaltet jedoch das Stehen, wobei Ihnen der Stuhl als Sttze verwendet wird.



Hier finden Sie es:
 youtube.com/watch?v=aVB4bM0kas4



Fr das Trainingsprogramm bentigte Gegenstnde:
 Stuhl ohne Armlehnen, Matte



Schwerpunkt:
 Gesamter Krper.



Schwierigkeitsgrad:
 Fortgeschrittene









 
 
Bonuskapitel - Stuhl-Pranayama




Zum Abschluss dieses Buches, das Sie hoffentlich auf wertvolle und interessante Weise weiter ber das Stuhl-Yogas informiert hat, ist es wichtig, mit einer entscheidenden Komponente und einem wichtigen Teil des Stuhl-Yogatrainings abzuschlieen – nmlich mit den
 Pranayama-bungen.
 Pranayama ist eine Technik, die dazu dient, kreative Energie, Konzentration, Vorstellungskraft und Atmung zu kontrollieren.



Das Wort wurde von zwei
 Sanskrit-Wrtern
 abgeleitet
 .
 „Prana“ bedeutet Atem oder Lebensenergie, whrend „Ayam“ Kontrolle bedeutet. Mit anderen Worten, es handelt sich um eine Form von Atembungen fr das Stuhl-Yoga, die darauf abzielen, dass Sie den eigenen Atem besser kontrollieren lernen.



Das Yoga ist eine wahre Fundgrube fr Atembungen. Wenn Sie darin erfolgreich sein wollen, sollten Sie sich die Zeit nehmen, die Grundlagen der besten Atembungen zu erlernen, die seit jeher fr das Wohlbefinden des Krpers wichtig sind.



Die Kraft des Atems



Die Rolle der Atmung im Yoga kann gar nicht hoch genug eingeschtzt werden. Bei Dehnung, Haltebungen oder Kraftbungen sind die richtigen Atemtechniken von entscheidender Bedeutung. Die Atmung ist das A und O fr die Vernderung Ihres Geisteszustandes. Wenn Sie zum Beispiel angespannt, gestresst oder voller Angst vor bestimmten Ereignissen sind, neigen Sie immer dazu, den Atem anzuhalten.



Wenn Sie es eilig haben, irgendwo hinzukommen oder etwas schnell erledigen wollen, wird Ihr Atem flacher und schnell. Wenn Sie sich in einem Anfall von Wut verteidigen mssen, sagen Sie sich manchmal vielleicht, dass Sie tief einatmen mssen. Das richtige Atmen ist von unschtzbarem Wert fr unseren geistigen Zustand, unsere krperliche Gesundheit und unser allgemeines Wohlbefinden.



Wenn sich Ihr Geist und Ihr Krper in einem gut vorbereiteten, gesunden Zustand befinden, ist das eine gute Voraussetzung fr das erfolgreiche Yogatraining. Die Atembungen whrend des Stuhl-Yoga helfen Ihnen, auf die Geschwindigkeit Ihrer Atmung zu achten. Die meisten Yogis wrden sagen, dass die tiefen Atemzge eine Erinnerung daran sind, wie wunderbar es sich anfhlt, immer noch auf dieser Reise zu sein, die wir alle als unser Leben bezeichnen drfen.



Wenn Sie die Kraft Ihres Atems nutzen, sind Sie glcklicher, weil Sie die Freuden des Augenblicks erleben, und sich wacher und energiegeladener fhlen. Obwohl es nicht vollstndig besttigt wurde, haben positive Ergebnisse aus einer Studie aus dem Jahr 2012 darauf hingewiesen, dass die Yoga-Atmung den Schlaf, die Angst und die mentale Lebensqualitt von Menschen verbessert, die durch Chemotherapie behandelt werden mssen.



Beim Stuhl-Yoga mssen Sie immer weiter tief, langsam und rhythmisch ein- und ausatmen. Das gibt dem beraktiven Nervensystem ein wohltuendes, beruhigendes Gefhl. Auerdem wird unser Krper durch die tiefen Atemzge gut mit Sauerstoff versorgt.



Es stimmt zwar, dass die meisten von uns ihre Lungenkapazitt nicht voll ausschpfen, aber das Stuhl-Yoga kann dies durch die Anwendung der folgenden Atemtechniken ndern, die in diesem Kapitel behandelt werden. Vor langer Zeit wurden eine Reihe von Atemtechniken erfunden, um den Menschen bei ihrem Wohlbefinden zu helfen. Diese sind als yogischer Atem bekannt und sind seitdem zu einem zentralen Bestandteil der Yogabungen geworden, und tragen seit Jahrtausenden als wichtiger Faktor zur Gesundheit der Praktizierenden bei.



Hinweis:
 Fr jede dieser bungstechniken gibt es Vorsichtsmanahmen. Es ist ratsam, dass Sie sich diese Vorsichtsmanahmen durchlesen, bevor Sie sich entscheiden, eine der Techniken anzuwenden.



	
Ujjayi
 - Atmung fr Krperbalance und Ruhe


	
Kapalbhati
 - Atemzge zur Reinigung des Systems


	
Kumbhaka
 – Den Atemanhalten, was die Lungenkapazitt strkt


	
Alternate Nostril
 - Atmung zur Entspannung


	
Bhastrika -
 Erhhte Energie


	
Viloma –
 Lernen Sie, voll durchzuatmen


	
Sithali
 - Zur Khlung und Beruhigung des Krpers





Ujjayi



Ujjayi ist ein Verfahren, mit dem Sie Ihren Geist beruhigen knnen, indem Sie sich auf Ihre Atmung konzentrieren. Hierbei handelt es sich um die hufigste Form der Atemkontrolle, die in der Welt des Yoga verwendet wird. Sie hilft Ihnen dabei, Ihre Gedanken zu unterdrcken, die Sie von dem entspannten Zustand ablenken knnten. Ujjayi hat viele Namen – wie beispielsweise Schlangenatmung, Schnarchatmung, Flsteratmung und siegreicher Atem.



Ujjayi wird meist zur Untersttzung von Yogastellungen im Vinyasa-Stil verwendet. Das Vinyasa-Yoga bezeichnet die sanfte, nahtlose Art des Yogas, bei der die Haltebungen ineinander bergehen. Es ist eine beliebte und zeitgeme Form des Yogas, die verschiedene Yoga-Arten, darunter Ashtanga und Power-Yoga, umfasst.



Bei Ujjayi wird der hintere Teil des Rachens zusammengezogen, um die Dehnung eines jeden Atemzyklus zu untersttzen. Das bedeutet, dass bei der Ujjayi-Technik das Ein- und Ausatmung lang, tief und kontrolliert ist. Achten Sie darauf, dass die Luft, die durch die verengte Kehle in den Krper einstrmt, stark und gleichmig fliet und in die wichtigen Teile Ihres Krpers verteilt werden kann, die sie whrend der Dauer der Yogapraxis bentigen.



Vorteile



	
Das Ujjayi ist dafr verantwortlich, dass die Asana-Praxis dem Praktizierenden einen unvergleichlichen Fokus verleiht.


	
Es frdert die Konzentration und lenkt die Atmung.


	
Es lst Spannungen im gesamten Krper.


	
Die Atemtechnik reguliert die Heizung und Khlung des Krpers durch das Erwrmen des Mittelkrpers von innen.


	
Ujjayi erhht die krpereigene Sauerstoffaufnahme whrend des Trainings 50%.


	
Es frdert die Entspannung.


	
Es beruhigt die Kampf- oder Fluchtreaktionen des Krpers.


	
Es ist sowohl fr fortgeschrittene Yogaschler als auch fr Anfnger geeignet.


	
Es verbessert, befhigt und vertieft die Hatha-Yogapraxis.


	
Es sorgt fr geistige Klarheit und Konzentration.


	
Es strkt das Immunsystem.


	
Es kontrolliert das Schnarchen im Schlaf.


	
Es verbessert die Sprachqualitt.


	
Es verjngt das Nervensystem.





Schritt-fr-Schritt Anleitung



	
Sitzen Sie aufrecht und gerade. Ihre Schultern sollten dabei entspannt und weit von den Ohren weg sein.


	
Werden Sie sich Ihrer Atmung bewusst und versuchen Sie nicht, sie zu kontrollieren.


	
Beginnen Sie mit dem Ein- und Ausatmen durch den Mund.


	
Achten Sie nun auf Ihre Kehle. Spannen Sie beim Ausatmen die Stimmritze oder den weichen Gaumen so an, dass Sie den Luftdurchgang leicht verengen


	
An diesem Punkt sollten Sie ein leises Zischen hren. Fhren Sie die gleiche Anspannbung auch beim Einatmen durch. Sie sollten dabei wieder das leise Zischen hren.


	
Sobald Sie die Kontrolle ber Ihre Kehle wieder gewonnen haben, schlieen Sie den Mund.


	
Atmen Sie durch die Nase ein und aus.


	
Der Atem macht Gerusche, wenn Luft durch die Nase ein- und ausdringt.


	
Die Atemzge zum Ein- und Ausatmen sollten gleich lang sein.





Sobald Sie diese Technik beherrschen, knnen Sie damit beginnen, sie als Teil der Yogapraxis anzuwenden.



Tipps und Tricks



●
 
 ben Sie so oft wie mglich, denn es knnte sein, dass Sie das richtige Atmen nicht gleich beim ersten Mal schaffen.



●
 
 Ziehen Sie die Kehle nicht zu sehr zusammen. Die Verengung sollte moderat sein.



●
 
 Wenn Sie keine Pausen mehr machen mssen, wissen Sie, dass Sie richtig gut geworden sind.



Vorsichtsmanahmen



	
Versuchen Sie Ujjayi nicht, falls Sie Asthma oder Atemprobleme haben.


	
Schmerzen sollten Ihnen whrend dieser bung nicht entstehen. Falls Sie Schmerzen verspren, hren Sie sofort auf.


	
Hren Sie sofort auf, falls Sie sich schwindlig oder benommen fhlen.





Kapalbhati



In Sanskrit bedeutet Kapalbhati „leuchten“. Bei der Technik handelt es sich um eine der populrsten Yoga-Asanas der modernen Welt. Kapalbhati wird oft als
 Shat Kriya
 bezeichnet, was bedeutet, dass es sich um eine Reinigungstechnik handelt, die zur Ausscheidung von Giftstoffen beitragen soll. Kapalbhati sorgt dabei auch fr das allgemeine Wohlbefinden in Krper, Geist und Seele. Diese Atemtechnik verlangt Ihnen eine immense Menge an Energie ab, erzeugt Krperwrme und lst Abfallstoffe auf.



Vorteile



	
Die Technik verbessert die Blutzirkulation.


	
Sie trgt zur gesunden Verdauung bei und frdert den Stoffwechsel.


	
Sie frdert die bessere Funktion der inneren Organe, insbesondere der Leber und der Nieren.


	
Sie ldt die Nerven mit Energie auf und strkt die geistige Gesundheit.


	
Die bung entgiftet die Haut und sorgt fr einen gesunden Glanz. Diese Atemtechnik kann auerdem auch das Haarwachstum anregen.


	
Sie entspannt die Augen und erfrischt das Gehirn.


	
Sie verbessert die Stimmung und lindert ngste.


	
Sie verleiht Ihnen ein Gefhl der Ausgeglichenheit.


	
Sie entzndet die Chakren und trgt zu einem Gefhl der allgemeinen positiven Energie bei.


	
Die bung begnstigt einen straffen und schlanken Bauch.





Schritt-fr-Schritt-Anleitung



●
 
 Setzen Sie sich in der Vajrasana- oder Sukhasana-Position in einer ruhigen, beschaulichen Umgebung hin.



	
Legen Sie die Hnde auf die Knie und heben Sie sie dann langsam nach oben an.


	
Falten Sie die Zeigefinger auf beiden Hnden zueinander. Achten Sie dabei darauf, dass ihre Fingerspitzen die Spitzen der Daumen berhren.


	
Schlieen Sie die Augen. Lassen Sie den Kopf und den Rcken gerade und entspannen Sie die Schultern.


	
Atmen Sie tief durch beide Nasenlcher ein, um sie zu klren, und konzentriere Sie sich auf die Bauchregion. Der Bauch sollte sich nach vorne vorwlben.


	
Atmen Sie zgig ein und aus und achten Sie darauf, dass Sie Ihren Nabel so weit wie mglich zur Wirbelsule zurckziehen.


	
Ziehen Sie den Bauch nach innen, whrend Sie ausatmen, Sie sollten dabei ein zischendes Gerusch hren.


	
Machen Sie weitere 20 Atemzge, um den Vorgang abzuschlieen. Entspannen Sie sich, schlieen Sie die Augen und reflektieren Sie ber die Empfindungen in Ihrem Krper.


	
Wiederholen Sie die bung vier bis fnf Runden pro Tag.





Tipps und Tricks



	
ben Sie nicht auf nchternen Magen.


	
Achten Sie immer auf Ihre Atmung.


	
Das Einatmen geschieht auf natrliche Art, wenn Sie Ihre Muskeln entspannen.





Vorsichtsmanahmen



	
Vermeiden Sie diese Atemtechnik, wenn Sie einen Leistenbruch oder einen Bandscheibenvorfall haben, Epileptiker sind oder sich einer Bauchoperation unterzogen haben.


	
Frauen sollten die bung whrend ihrer Menstruation, whrend der Schwangerschaft und kurz nach der Entbindung ebenfalls vermeiden. Es wird nicht empfohlen, dass Sie whrend dieser Zeiten den Bauchdruck ben.


	
Menschen mit Bluthochdruck oder Herzproblemen sollten das Verfahren nicht ohne Anleitung und ohne die Anwesenheit eines Yoga-Experten praktizieren.


	
In der Fachliteratur wird immer wieder behauptet, dass diese Atemtechnik Lebererkrankungen wie Gelbsucht und Leberzirrhose bekmpft. Es ist dabei jedoch zu bedenken, dass es hierzu noch keinen einheitlichen wissenschaftlichen Konsens gibt.


	
ben Sie Technik nicht, wenn Sie die Grundstufe des Pranayama noch nicht erreicht haben. Diese Atemtechnik mag Ihnen oberflchlich betrachtet einfach erscheinen, aber es handelt sich um eine sehr fortgeschrittene bung.





Khumbaka



Der Begriff Kumbhaka leitet sich von dem Sanskrit-Wort
 Kumbha
 ab
 ,
 das so viel wie
 Topf
 bedeutet. Im Grunde handelt es sich dabei um eine Pranayama-Praxis des Atemanhaltens. Der ideologische Glaube hinter dieser Yoga-Atemanhaltetechnik ist der, dass der menschliche Oberkrper wie ein Topf mit zwei Griffen ist – mit der Kehle oben und dem Beckenboden unten.



Bei Kumbhaka gibt es kein Ein- oder Ausatmen, da es nur um das Zurckhalten des Atems geht. Die Praxis beinhaltet jedoch Teile von zwei weiteren Atemtechniken, dem
 Antara
 nach dem Einatmen und
 Bahya
 nach dem Ausatmen. Kumbhaka gilt als eine der bekanntesten Pranayama-bungen. Das Anhalten des Atems trgt in hohem Mae dazu bei, dass die Konzentration geschrft wird, die in gewisser Weise als Lebenselixier des Yogas verstanden werden kann. Die Idee dahinter ist die, dass der zielstrebige Fokus eines angehaltenen Atems die Hingabe an einer Ttigkeit frdert. Auf diese Weise stellt sich das Gehirn auf die intensive Konzentration auf eine bestimmte bung zu einem bestimmten Zeitpunkt ein.



Vorteile



	
Das Yoga trgt dazu bei, dass der Energiekreislauf in einen Zustand der Harmonie versetzt wird.


	
Das Yoga beugt Krankheiten wie Diabetes und Hautkrankheiten vor.


	
Es reinigt den Krper von unntigen Reizstoffen.


	
Es klrt den Geist und verbessert die Konzentration.


	
Es frdert die krperliche und geistige Vitalitt.


	
Es senkt den Blutdruck und entlastet das Kreislaufsystem.


	
Es frdert die umfassende Sauerstoffversorgung des Krpers.


	
Es begnstigt gesndere Lungen und ein strkeres Zwerchfell.


	
Es reduziert Stress und ngste.


	
Es trgt zu einem Gefhl der Verjngung bei.





Schritt-fr-Schritt-Anleitung



	
Suchen Sie sich einen bequemen Sitzplatz und nehmen Sie an diesem Ort eine entspannte Haltung ein -
 
Padmasana oder Virasana reichen dazu aus

 .


	
Setzen Sie sich mit aufrechter Wirbelsule, mit aufrechtem Kopf und Hals, und mit Herz und Hfte in einer Linie gerade hin.


	
Legen Sie die Hnde auf Ihre Knie und schlieen Sie die Augen. Achten Sie dabei auf den natrlichen Fluss Ihres Atems.


	
Atmen Sie tief durch die Nase ein. Beginnen Sie mit einem kurzen Ausatmen und gehen Sie dann zu einer ununterbrochenen rhythmischen Einatmung ber.


	
Die Luftinhalation sollte so lange fortgesetzt werden, bis ein Gefhl der Schwere in Ihrer Brust auftritt.


	
Halten Sie die eingeatmete Luft fr 10-20 Sekunden lang an. Es sollten dabei keine Bewegungen im Bauchraum auftreten.


	
Die Gesichtsmuskeln sollten entspannt bleiben.


	
Die Einatmung soll langsam, lange und ununterbrochen durchgefhrt werden.


	
Atmen Sie langsam und ruhig aus, ohne hastige Bewegungen.


	
Atmen Sie normal weiter und entspannen Sie sich.





Tipps und Tricks



	
ben Sie dieses Verfahren tglich. Es werden insgesamt ungefhr 5 Wiederholungen empfohlen.


	
Beginnen Sie als Anfnger mit dem Einatmen fr 5 Sekunden und dem anschlieenden Anhalten des Atems fr zehn Sekunden.


	
Erhhen Sie diese Zeitrume mit zunehmender bung.


	
Die bung sollte am besten morgens gemacht werden.





Vorsichtsmanahmen



Menschen mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Bluthochdruck wird von dem Atemanhalten abgeraten.



Wechselnde Nasenlochatmung (Nodi Shadyna)



Diese bung hat einen ziemlich selbsterklrenden Namen und gilt als Wechselatmung als Teil der Pranayama-Praxis, wobei der Atem konzentriert durch ein Atemloch nach dem anderen fliet. Es handelt sich dabei aber nicht um eine Atembung, die ausschlielich beim Yogatraining zu finden ist, da sie auch fr Achtsamkeits- und Entspannungsbungen verwendet werden kann. So hat beispielsweise die bekannte Politikerin Hilary Clinton verraten, dass sie nach ihrer Niederlage bei den Prsidentschaftswahlen 2016 mit dem Wechsel Atmen durch die verschiedenen Nasenlcher gelernt hat, ihre Angstzustnde zu kontrollieren.



Vorteile



	
Die bung reguliert das Nervensystem.


	
Es stimuliert den Krper und trgt zu tiefer Ruhe bei – dadurch wird eine Entspannungsreaktion ausgelst.


	
Die bung senkt den Blutdruck.


	
Die bung hilft Ihnen dabei, dass Sie entspannter durchatmen knnen, und frdert die Gesundheit der Lunge.


	
Durch die bung entsteht ein gleichmiger Sauerstofffluss und die Herz-Kreislauffunktion wird verbessert.


	
Die bung hilft Ihnen bei der Bewltigung von ngsten, Sorgen und Stressfaktoren in Ihrem Alltag.


	
Sie hilft Ihnen dabei, mehr im Hier und Jetzt zu leben.


	
Sie verbessert die Funktion der Atemwege.


	
Sie frdert das allgemeine Wohlbefinden.


	
Reinigt die Nadis (die subtilen Energiekanle).


	
Hilft bei der Regulierung und Erhaltung der richtigen Krpertemperatur.


	
Bringt die linke und rechte Gehirnhlfte in Einklang.





Schritt-fr-Schritt-Anleitung



	
Suchen Sie sich einen ruhigen Platz und setzen Sie sich entspannt hin.


	
Fhren Sie Ihre rechte Hand ber Ihre Nase. Bewegen Sie den Zeige- und Mittelfinger und legen Sie den Daumen auf ein Nasenloch.


	
Schlieen Sie bei geschlossenem Nasenloch die Augen und atmen Sie langsam und vollstndig durch das andere Nasenloch aus.


	
Atmen Sie ganz aus und entfernen Sie Ihren Finger.


	
Legen Sie Ihren Ringfinger auf Ihr anderes Nasenloch.


	
Atmen Sie gleichmig, tief und kontinuierlich weiter.


	
Wiederholen Sie den Vorgang zwei oder drei Mal. Beenden Sie die bung immer mit einem Ausatmen auf der linken Seite.





Tipps und Tricks



	
Machen Sie die bung nur, wenn Sie sich voll und ganz auf sie konzentrieren knnen.


	
Die Forschung hat bewiesen, dass es am vorteilhaftesten ist, wenn Sie die bung 10 Minuten lang machen.


	
Fr Anfnger ist es am besten, vier Mal ein- und vier Mal auszuatmen. Wenn Sie zunehmend besser werden, knnen Sie das Ausatmen auch etwas lnger machen. Sie knnen aber auch eine bung zum Anhalten des Atems hinzufgen.





Vorsichtsmanahmen



	
Menschen mit Asthma oder COPD sollten es bei dieser bung immer langsam angehen lassen und ein Inhalationsgert in der Nhe haben.


	
Zwingen Sie sich nicht zum schnellen Atmen.


	
Wenn Sie Ohnmachtsanflle, Erbrechen, Brustschmerzen oder Kurzatmigkeit erleiden, hren Sie sofort mit dem ben auf und konsultieren Sie Ihren Arzt.


	
Personen, die bereits gesundheitliche Probleme haben, sollten ihren Arzt konsultieren, bevor sie mit der bung beginnen.


	
Am besten lsst sich diese Technik in Gegenwart eines Yogalehrers ben.





Bhastrika



Das Sanskrit-Wort
 Bhastrika
 bedeutet so viel wie „Blasebalg“, das Instrument, das meist von Schmieden verwendet wird, um Metall zu schmelzen. Blaseblge fchern das Feuer an; so hnlich wie bei Bhastrika, wobei ein Luftstrom durch den Krper geleitet wird, um Wrme zu erzeugen, die die Feuer des Geistes und des Krpers anfacht.



Diese bung ist besonders effizient, wenn sie in Verbindung mit Kumbhaka praktiziert wird. Diese Verschmelzung erzeugt Wrme im Krper und hlt ihn warm. Bhastrika gibt dem Krper durch schnelles Ein- und Ausatmen einen Energieschub. Sie ist daher auch als yogischer Feueratem bekannt. Die Bhastrikaatmung wird besonders mit Schwerpunkt auf den Brustkorb ausgefhrt und stimuliert besonders die Lunge.



Vorteile



	
Die bung strkt die Verbindung zwischen Krper und Geist.


	
Sie maximiert die Lungenkapazitt.


	
Sie reinigt den Krper von Unreinheiten.


	
Diese Atembung wirkt sich positiv auf die Nebenhhlen und Bronchen aus.


	
Sie verbessert das Bewusstsein.


	
Sie frdert die optimale Sauerstoffversorgung des Gehirns.


	
Sie hilft bei der Behandlung von Fibrosen


	
Die bung wird Menschen, die an Depression und Angstzustnden leiden empfohlen.


	
Sie strkt die Immunitt.


	
Die bung wird besonders Menschen empfohlen, die unter wiederkehrendem Husten, Grippe und Atemproblemen wie beispielsweise Asthma leiden.


	
Die bung strafft die Bauchgegend.


	
Sie beruhigt den Geist.


	
Sie trgt dazu bei, dass berschssiger Schleim aus der Lunge entfernt wird.


	
Sie sttigt das Blut mit Sauerstoff.


	
Sie steigert die Vitalitt aller Organe und des Gewebes.


	
Die bung hat eine positive Auswirkung auf das Atmungs- und Verdauungssystem.





Schritt-fr-Schritt Anleitung



	
Setzen Sie sich in einer Vajrayana-Position auf den Boden.


	
Formen Sie Ihre Hand zu einer Faust. Verschrnken Sie die Arme und legen Sie sie neben die Schultern auf den Boden.


	
Atmen Sie tief ein, whrend Sie die Hnde wieder hochheben.


	
Atmen Sie nach dem Einatmen krftig durch die Nase wieder aus, ohne, dass Sie sich dabei anstrengen; bewegen Sie die Hnde anschlieend zu den Schultern.


	
Schlieen Sie beide Fuste.


	
Atmen Sie tief und grndlich ein, indem Sie die Muskeln Ihres Zwerchfells mit Inbrunst einsetzen.


	
Beim Einatmen bewegt sich der Bauch nach auen, beim Ausatmen ist es genau umgekehrt.


	
Whrend der Atemzge sollten krftige Nasenatmungsgerusche entstehen, die einem kontrollierten, regelmigen Rhythmus folgen. Atmen Sie so 20 Atemzge lang weiter.


	
Legen Sie Ihre Handflchen entspannt auf Ihre Oberschenkel.


	
Atmen Sie noch ein paar Mal durch.


	
Fr den Abschluss einer Runde Bhastrika-Pranayama sind zehn ganze Atemzyklen erforderlich.





Tipps und Tricks



	
Die bung muss am besten vor Kapalbhati durchgefhrt werden.


	
Die bung kann auch whrend der kalten Monate gemacht werden, aber Menschen, die zu Depression oder Angstzustnden neigen, knnen die bung auch whrend des Sommers machen.


	
Es empfiehlt sich, die bung morgens zu machen.


	
Sie sollten die bung nach drei Runden der Zwischenatmung.





Vorsichtsmanahmen



	
Die bung wird am besten auf nchternen Magen praktiziert.


	
Sie ist fr schwangere Frauen ungeeignet.


	
Beginnen Sie und beenden Sie die bung in Ihrem eigenen Tempo.


	
Wenn Sie bereits eine Vorerkrankung mit Bluthochdruck oder Panikstrungen haben, konsultieren Sie Ihren Arzt und ben Sie am besten in Gegenwart eines lizenzierten Yoga-Lehrers.


	
Menschen mit Herzproblemen sollten diese bung meiden.


	
Meiden Sie die bung, falls Sie an Migrneanfllen leiden.





Viloma



Die wrtliche bersetzung von Viloma lautet „
 gegen den natrlichen Fluss“
 . Es handelt sich um eine Atemtechnik, die auf Unterbrechungen des Atems basiert. Das Konzept dreht sich um die Lungenkapazitt und die Ausdehnung des Atems. Die bung hat drei Hauptteile – das unterbrochene Einatmen, das unterbrochene Ausatmen und das unterbrochene Ein- und Ausatmen. Sie wird praktiziert, um die Aufmerksamkeit besser zu fokussieren, indem man den Geist zum Stillstand bringt.



Vorteile



	
Lindert Angstzustnde.


	
Reduziert PMS-Symptome.


	
Verbessert die Kontrolle ber den eigenen Atem.


	
Hilft Ihnen dabei, sich nach anstrengenden Aktivitten abzukhlen und bereitet Ihren Geist auf die Meditation vor.


	
Frdert die Lungenkapazitt.


	
Reduziert die Muskelspannung und entspannt das Nervensystem.


	
Gibt dem Krper Energie und gleichzeitig einen khlen Gesamteffekt.


	
Die bung hat eine revitalisierende und verjngende Wirkung auf den Krper.


	
Sie kann Ihnen helfen, die Symptome der Menopause besser zu bewltigen.


	
Durch die bung werden negative Denkmuster ausgelscht.


	
Sie reduziert die Belastung der Augen und deren Symptome, wie z.B. Kopfschmerzen


	
Sie erhht die geistige Gelassenheit.


	
Sie verbessert die Entscheidungsfhigkeit, den Fokus, die Geduld und die Konzentration.





Schritt-fr-Schritt Anleitung



	
Setzen Sie sich in einer bequemen Position hin.


	
Teilen Sie Ihre Lunge gedanklich in drei Teile auf. Atmen Sie ein, um ein Drittel Ihrer Lungenkapazitt mit Luft zu fllen.


	
Richten Sie die Luft gedanklich so aus, dass sie das untere Drittel Ihrer Lunge fllt.


	
Ihr Bauch hebt sich zu diesem Zeitpunkt, sie sollten die Lunge von den untersten Rippen aus bis zu einem Drittel des Brustkorbs auffllen.


	
Machen Sie eine Pause von 2-3 Sekunden.


	
Atmen Sie ein weiteres Drittel der Atemluft ein, um die Mitte der Lunge zu fllen.


	
Lassen Sie dabei die Luft gedanklich in den mittleren Bereich Ihrer Brust strmen.


	
Lassen Sie die Luft zu Ihren seitlichen Rippen und zurck zu Ihrem Rumpf flieen.


	
Machen Sie wieder eine Pause.


	
Atmen Sie ein, bis die Lunge ganz gefllt ist. Heben Sie das Brustbein an, whrend Sie Ihre Lungen vollstndig fllen.


	
Die Lungenspitzen befinden sich oberhalb des Schlsselbeins, fllen Sie Ihre Lungen also bis zu diesem Punkt auf. Es ist wichtig, dass Sie sie bis zum Rand fllen.


	
Halten Sie ein paar Sekunden lang in dieser Position inne.


	
Lassen Sie die Luft gleichmig wieder aus der Lunge flieen.


	
Atmen Sie anschlieend ein paar Mal durch, um sich wieder zu erholen.


	
Wiederholen Sie diesen Vorgang auch beim Ausatmen.





Tipps und Tricks



	
Achten Sie darauf, wie sich der Atem in Ihrem Krper bewegt.


	
Zielen Sie mit jedem Atemzug darauf ab, einen anderen Bereich Ihrer Lunge zu fllen.


	
Tun Sie Ihr Bestes, um die Bewegung der Luft in Ihrem Krper zu kontrollieren.


	
Lassen Sie Ihre Atmung entspannt.


	
Halten Sie die Qualitt Ihres Atems weich und subtil.


	
Vermeiden Sie es, beim Atmen nach Luft zu schnappen.





Vorsichtsmanahmen



	
Anfnger sollten die bung nicht mehr als sechs Zyklen lang ben.


	
Wenn Sie unter Verstopfung, Durchfall oder Rckenschmerzen leiden, sollten Sie erst nach der Behandlung ben.


	
Wenn Sie sich ermdet oder auer Atem fhlen, sollten Sie mit dem ben aufhren.


	
Schlucken Sie den Speichel erst nach dem vollstndigen Ausatmen herunter.





Sithali



Sithali bedeutet khlender Atem. Diese Atemtechnik khlt den Krper, bt einen beruhigenden Einfluss auf das Nervensystem aus und fhrt dem Krper Feuchtigkeit zu. Bei Sithali wird die Zunge gerollt. Frher glaubte man, dass die Fhigkeit, die Zunge zu Rollen, durch genetische Veranlagung kontrolliert werde; diese Vermutung hat sich jedoch seitdem als unwahr erwiesen. Die Sithali Atemmethode wurde vor langer Zeit von weisen Stammeslteren entdeckt. Sie haben sich die Krmmung des Schnabels eines Vogels, das Aufrollen eines neuen grnen Blattes und das Zischen einer Kobra als Inspiration genommen, um den Sithali-Prozess zu perfektionieren.



Vorteile



	
Die bung wirkt beruhigend auf den Krper und kann Ihnen helfen, Gefhle von Wut oder Erregung zu reduzieren.


	
Die bung senkt die Krpertemperatur und frdert die Konzentration.


	
Die bung regt die Verdauung an.


	
Sie vermindert Durst- und Hungergefhle.


	
Sie reduziert Mdigkeit und Stress.


	
Sie hilft bei Angstzustnden.


	
Sie reduziert das Fieber und schlechten Atem.


	
Sie kann dazu beitragen, dass die Liebe zur Einsamkeit kultiviert wird.


	
Sie kann Ihnen helfen, Schlaflosigkeit zu bewltigen.





Schritt-fr-Schritt Anleitung



	
Setzen Sie sich bequem hin und achten Sie darauf, dass Ihre Wirbelsule eine neutrale Position einnimmt.


	
Atmen Sie ein paar Atemzge lang ganz natrlich ein und aus. Rollen Sie Ihre Zunge und strecken Sie sie ein wenig aus dem Mund.


	
Atmen Sie durch den Tunnel, der durch die Zunge geformt wird, ein. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf das khlende Gefhl in Ihrem Mund, in Ihrer Kehle und in Ihrem Oberkrper.


	
Entspannen Sie die Zunge, schlieen Sie den Mund und atmen Sie durch die Nase aus.


	
Wiederholen Sie den dritten und vierten Schritt 3-4 Minuten lang, damit die khlende Wirkung Ihren Krper und Ihren Geist beruhigt.


	
Schlieen Sie die bung mit einer stillen Meditation ab und achten Sie dabei darauf, ob sich Ihr Krper erfrischt, abgekhlt und erneuert anfhlt.





Tipps und Tricks



	
Beugen Sie whrend des Atmens weder den Rcken noch den Nacken.


	
Sie knnen die Method vor einem wichtigen Event durchfhren - vor Sitzungen, Geburtstagen, ffentlichen Auftritten und zu hnlichen Anlssen.


	
ben Sie, wann immer Sie eine beruhigende Aktivitt brauchen, um sich zu entspannen.


	
Konzentrieren Sie sich dabei auf ein langes, gleichmiges Ausatmen, um die Reaktion Ihres Krpers zu aktivieren.





Vorsichtsmanahmen



	
ben Sie nicht bei kaltem Wetter.


	
Wenn die Luft kalt ist, kann die Lunge durch Atemwegsprobleme, die durch Sithali ausgelst werden kann, negativ beeintrchtigt werden.


	
ben Sie auf nchternen Magen.


	
Konsultieren Sie einen Arzt, wenn Sie ein Herzleiden oder eine andere Erkrankung haben. Wenn Sie trotz Ihrer Erkrankung ben wollen, sollten Sie dies unter Anleitung eines Yogatrainers tun.


	
Die bung ist fr Menschen mit Asthma ungeeignet.


	
Die bung sollte auch von Menschen, die an Migrne, Verstopfungen oder hohem Blutdruck leiden vermieden werden.





Nun kennen Sie die 7 Hauptpranayama und knnen Sie nach Belieben einsetzen, um Ihr Yogatraining zu verbessern. Dazu knne Sie sich jemals die am besten geeignete Atemmethode aussuchen. Seien Sie versichert, dass die Auswahl der richtigen Atemmethode Ihren Erfolg beim Stuhl-Yoga entscheidend frdern wird.









Ich hoffe, dass dieses Buch fr Sie zu einem umfassenderen Verstndnis von Yoga und allem, was es mit sich bringt, beigetragen hat, und dass es Ihnen auch ein Verstndnis dafr gegeben hat, wie ntzlich das Yoga fr das allgemeine Wohlbefinden in unserer multidimensionalen, schnelllebigen Welt ist.



Konzentrieren Sie sich, ben Sie viel, fhren Sie die bungen immer wieder aus und wiederholen Sie die Positionen regelmig, um die bestmglichen Ergebnisse zu erzielen, und so werden Sie in krzester Zeit selbst zum Yoga-Genie!



Namaste!









 
 
Anhang: A-Z Trainingsziel mit den jeweils empfohlenen Positionen




Empfohlene Stuhl-Yogapositionen fr das Gleichgewicht



	

Herabschauender Hund



	

Halbmondposition mit Stuhl



	
 
Breitbeinige Vorwrtsbeuge



	

Tischposition mit der Nase zum Knie auf dem Stuhl



	

Baumposition auf dem

 Stuhl


	

Aufgerichteter Hund



	

Kriegerposition I

 Variation mit dem Stuhl


	

Dreiecksposition mit dem Stuhl






Empfohlene Stuhl-Yogapositionen fr die Beweglichkeit



	

Erweiterte Seitenwinkeldehnung mit dem Ellenboden auf dem Stuhl



	

Demtige Krieger

 position


	

Sitzende Low Lunge Variation

 Stuhl


	

Breitbeinige Vorwrtsbeuge im Sitzen



	

Tischposition mit der Nase zum Knie auf dem Stuhl



	

Aufgerichteter Hund

 mit Stuhl


	
Erweiterte Seitenwinkeldehnung auf dem Stuhl





Empfohlene Stuhl-Yogapositionen fr die Mobilitt



	

Torposition auf dem Stuhl



	

Wirbelsulenrotation im Sitzen



	

Adlerposition im Sitzen



	

Vorwrtsbeuge im Sitzen auf dem Stuhl



	

Taubenposition im Sitzen



	

Breitbeinige Vorwrtsbeuge im Sitzen



	

Dreiecksposition auf dem Stuhl






Empfohlene Stuhl-Yogapositionen fr die Kraft



	

Bootsposition - Variation auf dem Stuhl



	

Gttin auf dem Stuhl



	

Kriegerposition I auf dem Stuhl



	

Adlerposition

 im Sitzen
















Hier ist ein weiteres Buch von Scott Hamrick, das Ihnen gefallen knnte
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