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ASANAS — OSTEOPOROSE
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pei OSteoporose

Osteoporose ist eine heimtiickische Angelegenheit. Sie
macht sich nicht selbstverstindlich bemerkbar durch
Schmerzen oder andere sichtbare Zeichen. Frauen trifft es
haufiger als Minner, iltere Frauen hiufiger als junge.

Als Betroffene, mit durch Zufall entdeckter starker Os-
teoporose (ohne sichtbare Auswirkungen, Briiche oder
Schmerzen), und als Yogalehrerin habe ich unzihlige In-
ternet-Seiten gelesen und bin dabei immer wieder auf
dhnliche Informationen gestossen.

Zu den hiufigsten Hinweisen gehéren:

* Dem Knochen einen Impuls geben

e Kraft in Riicken und Bauch trainieren

¢ Die Beinkraft stirken

* Das Gleichgewicht trainieren

* Viel bewegen

* Yoga praktizieren

* Bei Rotationen besonders die Linge in der

Wirbelsiule behalten

Dr. Giinter Niessen, Orthopide, Yogalehrer und Phy-
siotherapeut aus Berlin (Seminar bei Tapas Yoga Frithling
2013), hat mir bestitigt, dass genau diese Punkte im Zu-
sammenhang mit Osteoporose wichtig sind.

Die tigliche Asanapraxis soll abwechslungsreich und
kraftvoll sein. Mit gesunder, auf Osteoporose abgestimm-
ter Erndhrung (Eiweiss, Vitamin D, Calcium) ist man/
frau auf einem guten Weg.

In einem Yogakurs fiir an Osteoporose erkrankte Men-
schen (auch zur Privention) muss die Lehrperson Kennt-
nis der Messwerte der Teilnehmerinnen und Teilnehmer
und ihrer Beschwerden haben. Vorsicht ist geboten bei
ungeiibten Schiilern, deren Beweglichkeit und Kraft ein-
geschrinkt und/oder reduziert sind.

Nachfolgend keine ganze Lektion, sondern drei
Ubungsvorschl'zige, um die Muskulatur des Rumpfes (Rii-
cken und Bauch) zu stirken, die Kraft in den Beinen und
im Bereich der Hiiftgelenke zu trainieren (Impuls fiir die
Knochen) und die Linge der Wirbelsiule in der Drehung
zu behalten. Eine genaue, achtsame Arbeit ist dabei nicht
nur Bedingung. Sie unterstiitzt Ubende auch bei der bes-
seren Korperwahrnehmung.

m Text: Ruth Westhauser, Leiterin der Tapas Yoga Schule Kehrsatz
www.tapas-yoga.ch

m Modell: Gerda Imhof, i.A. bei Tapas Yoga

m Fotos: Pascal Corbat
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@ RUcken und Bauch

Die Atmung ist grundsitzlich Ujjayi.
Als Variation kann man mehrere Atemziige in den einzel-
nen Stadien bleiben.

Sphinx. Bauchlage. Ellbogen senkrecht unter den Schul-
tergelenken, Unterarme parallel, Handflichen liegen auf
dem Boden. Der Bauchnabel sinkt zum Boden. Die

Schulterblitter etwas zusammen und gegen die Taille
schieben. Ausatmen.

Mit der Einatmung das Brustbein nach vorne streben las-
sen (mit den Unterarmen nach hinten ziechen). Diesen
Zug aufrechterhalten.

Mit der Ausatmung beginnt die Arbeit im Beckenbereich:
Das Steissbein in Richtung Fersen schieben, das Scham-
bein in Richtung Bauchnabel ziehen. Den Zug in der
Wirbelsdule spiiren.
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Mit der Einatmung langsam die Zehen aufstellen und da-
bei den Zug im Rumpf aufrechterhalten.
Mit der Ausatmung in Chaturanga Dandasana ge-
hen. Einatmend in der Stellung bleiben.

Ausatmend in die Ausgangsposition zuriickgehen, Bauch-
nabel sinkt wieder zum Boden.

@ Beine und Huftgelenke

Der Stand ist Ausgangsstellung. Atmung in Ujjayi.

Als Variante kann man mehrere Atemziige in der gleichen Krafthaltung bleiben.

Einen Ausfallschritt machen nach vorne oder nach hinten, dabei darauf achten,
dass der Fuss des hinteren Beins nicht mehr als ca. 30 Grad ausgestellt wird, sonst
wird die Ausrichtung des Beckens nach vorne schwierig.

1. Variante

Hinde in der Taille aufstiitzen, mit einer Ausatmung das vordere Knie winkeln,
bis es sich senkrecht tiber dem Fussgelenk befindet.

Mit der Einatmung die (rutschfeste) Matte mit den Fiissen in die Linge «schie-
ben», dabei das Becken véllig ausgerichtet halten, mit der Ausatmung die Matte

«verkiirzen».

2. Variante

Oberarme auf Schulterhéhe, Unter-
arme senkrecht nach oben, Handfli-
chen einmal nach innen oder nach
vorne gerichtet. Die Beinarbeit bleibt
gleich.




3. Variante
Hinde verschrinken, Handflichen nach aus-

sen drehen, einatmend die Arme {iber den
Kopf heben, ausatmend das vordere Knie win-
keln, dann die gleiche Beinarbeit machen.

4. Variante

Handflichen auf Brusthéhe vor dem Korper
aufeinander legen, dann bei der Einatmung,
wenn die Beine die Matte in die Linge schie-
ben, die Finger winkeln und einhingen und so
fest wie moglich ziehen bei der Ausatmung,
wenn die Beine die Matte verkiirzen, die bei-
den Handwurzeln aneinander legen und krif-
tig zusammendriicken. Bei dieser Arbeit die
Schulterbldtter moglichst zur Wirbelsdule hin
bewegen und in Richtung Taille.
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Den Oberkorper in einer Einatmung in seiner ganzen Linge auf den Ober-
schenkel absenken, die Fingerspitzen gehen links und rechts vom Fuss auf den

Boden.

Die Zehen des hinteren Fusses aufstellen. In einer Ausatmung das hintere

Knie vom Boden l6sen, das Bein strecken.

Die Hinde auf das Knie legen und mit einer Einatmung langsam den Ober-

korper etwas anheben, die Wirbelsdule bleibt lang.

ASANAS

@ Lange in der Drehung

Ausgangsposition: Kniestand
Ein Bein in einem weiten Schritt nach vorne bringen.

Mit dem Becken nach unten und vorne sinken.
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Q

Gegenseitig Unterarme fassen, von Ellbogen zu Ellbogen
eine gerade Linie bilden. Wenn das rechte Bein vorne ist,
den linken Ellbogen an die Aussenseite des rechten Knies
legen. Mit einer Ausatmung den Oberkérper langsam ge-
gen rechts drehen, die Wirbelsdule bleibt lang, die Linie
von Ellbogen zu Ellbogen bleibt gerade und der Blick
geht zum rechten Ellbogen.

Mit einer Einatmung wieder aus der Drehung kommen
(schiitzt die Lendenwirbelsidule und es gibt auch wieder

Atemraum mit geradem Oberkérper), die Hinde links
und rechts des Fusses platzieren.

In Vajrasana nachspiiren.
Andere Seite {iben.

Q Adho Mukha Svanasana

Mit einer Ausatmung in Adho Mukha Svanasana gehen.
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