Macht vital und ausgeglichen, lindert Wechseljahrsprobleme
gl

sich einfach wohifiihlen

Mebr Energie, weniger
Beschwerden: Schon diese fiinf
einfachen Einsteiger-Ubungen
steigern Ihr Woblbefinden

sen uns selten zur Ruhe kommen. Der

Job, die Familie, der Haushalt, der Gar-
ten .. Wenn'’s nicht gelingt, die Stressspirale
zu stoppen, sind Gereiztheit, Erschépfung,
Schlafprobleme programmiert.

Claudia Turske, Yogalehrerin, Erndhrungs-
und Psychotherapeutin in Berlin, erlebte
das vor einigen Jahren selbst: ,Ich bewiltig-
te meinen Alltag nur mit Miihe, alles wur-
de zur Belastung“ Hinzu kamen heftige
Wechseljahrsbeschwerden. Damals hérte
sie von Hormon-Yoga, erlernte die Ubun-
gen und praktiziert sie seitdem téglich — mit
Erfolg: ,Sie haben mir meine urspriingliche
Energie und Lebenskraft zuriickgegeben.”

Was ist das Geheimnis
von Hormon-Yoga?

+Die besondere Atemtechnik. Auflerdem
nutzen wir die Kraft der Gedanken, um die
dadurch aufgenommene Energie in be-
stimmte Organe zu lenken.” Bei der Bhast-
rika-Atmung z.B. arbeitet die Bauchdecke
aktiv mit (siehe Kasten). So werden innere
Organe und Hormondriisen — wie Eiersté-
cke, Nebennieren, Schilddriise oder Hypo-
physe - sanft massiert und angeregt. Das ist
gut fiir den Korper und fiir die Stimmung.

Meist sind erste Effekte nach sechs Wo-
chen spiirbar: Vorausgesetzt, Sie iiben regel-
maRig drei- bis viermal die Woche*, sagt
“laudia Turske, die heute selbst Hormon-
foga-Kurse gibt und ein eigenes, gelenkscho-
nendes Programm entwickelt hat. Ausihrem
leuen Hormon-Yoga-Buch haben wir fiinf
Jbungen fiir Anfanger ausgewiéhlt. Sie brin-
endie Hormone ins Gleichgewicht, helfen
U entspannen und zur Ruhe zu kommen.

D ievielen tiglichen Anforderungen las-

Claudia Turske (57),
Yogalehrerin und Buchautorin

(., Hormonbalance durch Yoga*,
Nymphenburger, 9,95 €)

Den hektischen Alltag hinter
sich lassen, entspannen und

Hormon-Yoga

in Balance

UBUNG 3: Fordert die Ostrogenproduktion

% Vierfiilerstand, Hande schulterbreit, Knie
hiiftbreit aufstiitzen. Nun atmen Sie ein und
setzen dabei den rechen Fuf® nach vorn zwi-
schen die Hande. Das rechte Knie steht genau
iiber dem Fugelenk. Das linke Bein strecken,
die Zehen driicken kraftvoll in den Boden.
Schulterblatter flach und

den Riicken lang halten.

7-15 Atemziige mit Bhastrika-Atmung (siehe
Kasten) ausfiihren, dann lenken Sie in Ge-
danken die Energie in den rechten Eierstock.
Fu zuriickstellen, 3 tiefe Atemziige mit
Ujjayi-Atmung in der Zelt-Position (siehe

| Ubung 2) machen, dann die Ubung mit dem

linken Fuf} wiederholen, dabei die Energie in
den linken Eierstock fliefen lassen.

Der grofe Ausfall-
schritt kombiniert

. mit Yoga-Atmung
i wirkt positiv uf
die Eierstﬂcht? e

i

bringt Korper & Seelef




IBUNG 1: Zum Aufwirmen: Wirbelsiule mobilisieren

& Aufrecht stehen, Fiifle hiiftbreit
ufgestellt. Atmen Sie tief durch,
sugen Sie die Knie und schieben da-
gi Becken und Gesaft nach hinten.
sgen Sie die Handflichen auf die
nie und stiitzen Sie sich ab (Finger
gigen nach unten). Atmen Sie ein

und halten Sie die Luft an. Machen

| Sie abwechselnd einen Rundriicken
[ und ein Hohlkreuz, solange Sie die

Luft ohne Druck anhalten kdnnen. Die
Arme dabei gestreckt lassen.

Dreimal wiederholen, zwischendurch
je einmal tief ein- und ausatmen.

Das Wichtigste: Die richtige Atmung

Beim Uben ist eine regelmaBige, tiefe Atmung wichtig.
Grundsatzlich atmen Sie immer durch die Nase ein und aus,
die Bauchdecke geht dabei vor und zuriick.

Ujjayi-Atmung
Sie atmen ruhig ein, aber mit Druck, und gerauschvoll aus -
50, als wiirden Sie mit gedffnetem Mund einen Spiegel
anhauchen. Die Lippen bleiben aber geschlossen.

Bhastrika-Atmung
Sie atmen schnell, kurz und tief in den Bauch ein, bis sich
die Bauchdecke hebt. Beim kraftvollen Ausatmen Bauch
einziehen, der Nabel zieht zur Wirbelsaule. Wichtig: Nur der
Bauch geht bei der Atmung mit, nicht der Brustkorb.

UBUNG 2: Lost Verspan

sk Vierfuftlerstand, die Hande schul-
terbreit, Fiife und Knie hiiftbreit aus-
einander. Nun atmen Sie leicht ein
und aus und driicken den Po sanft
nach oben. Schulterblatter zueinan-
der ziehen, die Knie noch ein wenig
gebeugt lassen (Fersen bleiben in der

*% Riickenlage, Beine angewinkelt,
Fiifte hiiftbreit parallel aufstellen, mit
den Hinden die Fersen umfassen.
Nun entspannen Sie die Schultern,
driicken den Hinterkopf fest in die
Matte (Nacken hebt vom Boden ab).
Dann atmen Sie ein, heben flieBend
Becken und Brustkorb vom Boden ab.

ey

nunge

(IBUNG 4: Aktiviert die Schilddriise

Beim Ausatmen ebenso flieflend |

n, schafft Achtsamkeit
Luft). Die Finger spreizen, Arme
kraftvoll strecken, den Riicken lang
machen. Nun mit den Fersen Richtung
Boden gehen, den Blick nach unten
richten, der Nacken bleibt lang. In

dieser Haltung 3 Atemziige mit Ujjayi-
Atmung (siehe Kasten) ausfiihren.

Brustkorb und Becken nacheinander
absetzen. Die Bewegung unterstiit-
zen Sie mit Ujjayi-Atmung, Siebenmal
wiederholen, mit angehobenem
Brustkorb enden, Position halten und
Becken mit den Handen stiitzen.
Machen Sie 7-15 Bhastrika-Atemziige,
dann Brustkorb und Becken absetzen,
die Energie zur Schilddriise lenken.

Ty | UBUNG 5: Starkt den Kreislauf

*k Riickenlage, die Beine anstellen
(wichtig: eine gefaltete Decke unter
den Schultern als Stiitze fiir die Hals-
wirbelsdule). Nun heben Sie Beine
und Becken an, stiitzen die Hiiften ab
(Daumen auf Hohe der Taille, vor dem
Hiftknochen). Driicken Sie den Hin-
terkopf auf den Boden. Strecken Sie
die Beine méglichst senkrecht nach
oben. Achten Sie darauf, dass der Na-
cken nicht den Boden beriihrt. Atmen
Sie die Bhastrika-Atmung, lassen Sie
die Energie zur Schilddriise und
Hypophyse fliefien. Halten Sie die Po-
sition, so lange Sie kénnen, dann kurz
ausruhen und zweimal wiederholen.
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