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beiden Spojg

Anstrengung oder Entspannung? Lingere Puste oder mehr Kraft?
Dynamisches Bewegen oder statisches Halten? Laufen und Yoga
konnen unterschiedlicher nicht sein. Das Besondere bei diesem Paar:
Eine Sportart profitiert von der anderen — und letztendlich bringt das
den grofiten Gewinn. »Beim Laufen geht man nach draufSen und tobt
sich aus — beim Yoga geht man nach innen und wird ruhig«, erklirt
Yoga-Lehrerin Claudia Geis. Zudem werden Muskelpartien, die beim
Laufen extrem beansprucht werden, durch Yoga bestmoglich gedehnt
und regeneriert. Damit wird das Kérpergefiihl erheblich verbessert.

So profitieren Sie vom Trainingsmix:

Mehr Ausdauer. Herz und Kreislauf kommen beim Laufen effektiver
auf Trab. Das wiederum wirke sich positiv bei der Durchfithrung
der Yoga-Ubungen aus. Zudem ist man an der frischen Luft, erlebt
die Natur und kann seine Sinne nach auflen richten.

Mehr Luft: Durch die speziellen Atemiibungen (Pranayama) wird die
Atmung tiefer, ruhiger und rhythmischer. Zudem nutzt man die
Bauchatmung intensiver. Die aufrechtere Koérperhaltung sorgt
zusitzlich fur mehr Platz im Brustkorb - die Lunge kann besser
Luft aufnehmen. Dieses Sauerstoff-Plus bringt mehr Laufleistung.
Regenerations-Turbo: Pranayama und Abschlussentspannung
beschleunigen die Selbstheilungskrifte sowie den Abbau von
Milchsdure und Schlackenstoffen, die beim Laufen entstehen.
Zudem wird der Schlaf tiefer und die Erholung dadurch gréBer. Der
Effekt: Man ist schneller wieder fit fiir die nichste Trainingseinheit.
Bessere Kdrperhaltung: Yoga verbessert das Korpergefiihl und
fordert eine aufrechte Haltung. Fehlhaltungen (z. B, Beckenschief-
stand) kénnen korrigiert werden und verschlimmern sich durchs
Laufen nicht. Zudem liufr man ékonomischer.

Perfekter Laufstil: Yoga steigert die Beweglichkeit — das bringt einen
besseren Kniehub beim Laufen, die Schritte werden »runder«,
linger und konnen sich besser an unterschiedliche Geschwindig-
keiten und Untergriinde anpassen. Dadurch kann man sowohl
linger als auch schneller laufen.

... die iiblichen Joggingheschwerden hekommt man auch in den Griff:
Gezielte Yoga-Ubungen (Asanas) kriftigen die Liufer-Muskulatur
von Beinen, Hiiften, Bauch und Riicken. Fehlbelastungen und
Abnutzung kénnen vor allem in den Sprung- und Kniegelenken
sowie in der Achillessehne verringert werden. Das ist die Verlet-

zungsvorbeugung par excellence! »
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Erst laufen, dann Yoga machen: sechs Asanas speziell fiir Luferinnen, plus Entspannung. Ist die Zeit knapp,
reicht ein Miniprogramm mit drei Asanas, mglichst eine im Stehen, eine im Sitzen und eine im Liegen.
Wichtig: Nach dem Kurz-Workout die Abschlussiibung machen — Entspannung verstérkt den Trainingseffekt

| — Prasarita Padottanasana

»11: Im aufrechten Stand die FiRe mehr als eine Schulter-

511310

breite auseinander stellen. Die Zehenspitzen zeigen gerade nach vorn, die
FiiBe stehen parallel zueinander. Nun beide Hande mit den Fingern hinter dem
Po verschrénken, die Handriicken zeigen dabei zum Boden. Sowohl Beine als
auch Arme bleiben wahrend der Asana gestreckt.

; ‘s los: Mitdem Ausatmen von der Hiifte aus nach vorn beugen,
und den Oberkérper mit geradem Riicken langsam nach unten bewegen.
Gleichzeitig die Arme in einem groBen Bogen zuerst nach oben strecken, dann
liber dem Kopf nach unten bringen. Sieben Atemziige lang halten, dabei
versuchen, mit jeder Ausatmung die Arme ein wenig weiter Richtung Boden zu
fiihren. Mit dem letzten Einatmen den geraden Oberkdrper aufrichten und
wieder zuriick in die Ausgangsposition kommen.

Varsicht: Bei Bluthochdruck oder GefdBerkrankungen sollten Sie diese Asana nicht durchfiihren,
Bei Schulterproblemen kann die Ubung auch ohne Armbewegungen durchgeflihrt werden.

S0 geht

ingts tiar L nren: Laufen verkiirzt oft die

Muskeln der Oberschenkelriickseite — diese Asana dehnt diesen

Bereich besonders intensiv. Zusétzlich wird die beim Joggen vernach-
|éssigte Schulterglirtelmuskulatur gekréftigt und gelockert.

Jas brinet's tuir | fer:
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eicck — Utthita Trikonasana

Starx tposition: Imaufrechten Stand mit durchgestreckten Beinen die
FiiRe parallel und deutlich mehr als eine Schulterbreite auseinander stellen —
je weiter, desto leichter ist die Ubung. Die Arme auf Schulterhihe zur Seite
strecken, die Handflachen zeigen nach unten.

So g os: Mitdem Ausatmen den rechten FuR um 90 Grad nach
rechts, den linken Ful nur leichtin die gleiche Richtung drehen. Dann den
Oberkdrper mit geradem Riicken zur rechten Seite beugen. Die rechte Hand
auf das Schienbein, an den Knéchel oder rechts neben dem FuR auf den
Boden legen - je nach Beweglichkeit. Der linke Arm zeigt mit gestreckten
Fingerspitzen senkrecht nach aben, die Handfléche nach vorn. Der Blick geht
zur linken Hand. Sieben Atemziige lang halten und mit dem letzten Einatmen
wieder aufrichten. Asana zur linken Seite wiederholen.

[Das brin fiir Laiuferinne: Kréﬂig’s die Muskula-
tur von Beinen, Rumpf und Becken. Durch die Dehnung des
Brustkorbes kann die Atemleistung positiv beeinflusst werden.



~ Adho Mukha Svanasana

Aus dem Fersensitz mit geradem Riicken beide Arme so
weit wie mdglich nach vorn strecken und mit der Stirn den Boden beriihren —
so ermitteln Sie automatisch |hre optimale Ubungsposition. Die Handfldchen

auf den Boden driicken und die Finger spreizen. Die H4nde sollten wihrend
der gesamten Asana an diesem Platz bleiben.

o : Mit dem Ausatmen in den VierfiiBlerstand (eine

Beschrerbung gibt's beim »Aufrechten Sprinter, s. u.) gehen und die Zehen
aufstellen. Die Knie vom Boden Igsen und beide Beine durchdriicken. Den Po
nach oben und hinten schieben, die Fersen in den Boden driicken. Blick zum
Bauchnabel. Sieben Atemziige lang halten. Mit dem letzten Einatmen die
Asana riickwarts auflosen: Zuerst auf die Knie, dann den Po auf die Fersen
und die Stirn auf den Boden legen. Arme locker lassen, den Kopf anheben und
mit geradem Riicken wieder in den Fersensitz kommen.

Vorsicht: Bei Bluthochdruck oder GefaBerkrankungen sollten Sie diese
Asana nicht durchfiihren.

1ot’s I Zuferinnen: Dehntdie Muskulatur

on Po und Oberschenkelruckselte sowie die Achillessehnen, die

:J:chs Laufen oft verkiirzt sind. Zudem werden Arme, Riicken
und Hiiften gekraftigt und die Atmung durch die Offnung des
Schulter- und Brustbereiches positiv beeinflusst.

Ashwa Sanchalénasana

Im VierfiiRlerstand die Hiiften {iber die
Kniegelenke und die Schultern iiber die Hande bringen. Der
Ricken ist gerade, der Blick ist zum Boden gerichtet.
Mit dem Ausatmen den rechten Ful zwischen
die Hande setzen. Full- und Fingerspitzen sollten eine Linie bilden
(Sprinter-Position). Das linke Bein so weit wie miglich nach hinten

strecken, dabei das Knie am Boden lassen. Den Kopf leicht anheben und den
Blick nach vorn richten. Dann den Oberkérper gestreckt aufrichten und beide
Hénde oberhalb des Knies auf dem rechten Oberschenkel ablegen. Becken-

nd Schulterachse parallel halten und nicht verdrehen. Sieben Atemziige lang
halten, und mit jedem Ausatmen das Becken ein wenig mehr in Richtung
Boden schieben. Mit dem letzten Einatmen die Asana bis in die Sprinter-
Position rickwiérts aufldsen, dann das Bein wechseln.

: Die fiirs Laufen wichtige
chenkel- und Huﬁbeugemuskulaturwwd gedehnt. Zudem wird der
Gleichgewichtssinn auf Trab gebracht. »
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Shava Uaaraka rshar.la-sé.r.la

atartposit: In Rickenlage mit gestreckten Beinen die Arme in
Schulterhnhe zur Seite strecken. Die Handflachen zeigen zum Boden
Ematmend das rechte Bein beugen, mit der FuRsohle auf das linke Knie
Mit dem Ausatmen das rechte Knie nach links zum 8
fuhren und mit der linken Hand sanft runterdriicken — beide Schult
hleihen auf dem Boden. Kopf nach rechts, Blick zur rechten Hand
Atemziige lang halten. Einatmend das rechte Bein wieder an!
ausatmend strecken und in die Startposition legen. Mit dem nachs:=
Einatmen Seitenwechsel zum linken Bein, Asana wiederholen

ge[nst und erbel Werden an lhre rlchtlge Posmon geriickt. Zuder
werden die Unterleibsorgane massiert.

— Janu Sirshasana

T : Im Sitz mit aufrechtem Oberkdrper und lang

gestreckten Beinen beriihren sich die FuBinnenkanten. Die Hande liegen

auf den Oberschenkeln. Das linke Bein beugen, die FuRsohle an die
Innenseite des rechten Oberschenkels, Ferse gegen den Damm legen. Das
ane Knie bleibt auf dem Boden. Die Arme nach oben strecken.
So geht's los: Mitdem Ausatmen den Oberkdrper langsam mit geradem
Rucken von der Hiifte aus nach vorn beugen. Nun versuchen, mit der Stirn das
Knie zu beriihren und den groRen rechten Zeh mit der linken Hand zu umfassen.
Den Riicken dabei méglichst entspannen. Sieben Atemziige lang halten, dann
mit dem letzten Einatmen wieder aufrichten. Dann Seitenwechsel.

ngt's fiar | 1fe: . Bein-, Hiift- und Riickenmuskulatur
nehst Kmesehnen werden gedehnt Die Durchblutung wird verstérkt,
so dass mehr Sauerstoff ankommt und Lactat abtransportiert werden kann.

- Shavasana

Nach den Asanas fiir einige Minuten zur Tiefenentspannung auf den Riicken legen, bei Bedarf
zudecken. Die Fiile liegen hiiftbreit auseinander, die Oberschenkel beriihren sich nicht, die
FuRspitzen fallen nach au3en. Arme liegen neben dem Kérper, Handflachen zeigen nach oben, die
Finger sind leicht eingerollt. Augen schliefBen, die Lippen beriihren sich leicht, die Zunge liegt
entspanntim Mund. Dreimal mental »Ich bleibe achtsam und wach« wiederholen. Mit einem tiefen *

Atemzug den Stress herausflieBen lassen. Die Wahrnehmung durch den Kérper lenken, die Beriih- DAS BALANCE-RANKING
rungspunkte mit dem Boden bewusst erspiiren. Die Reihenfolge fiir die gedankliche Reise: FiiRRe,

Beine, Becken, Po, Hiiften, Schulterblatter, Riicken, rechte Hand, rechter Arm, linke Hand, linker

. : 3 : 7. 1 ! ) Ausdauer -
Arm, Hinterkopf, Kérperriickseite. Den Atem beobachten — nicht in den Rhythmus eingreifen —, Kraft
Verspannungen und Sorgen ausatmen. |hr Atem gibt Ihnen Energie. Zum Schluss den ganzen Haltuig
Kérper wahrnehmen, mit einem tiefen Atemzug die Entspannung beenden. Hande und FiiRe Entspanning
[ = =
bewegen, dann Arme und Beine sowie den Kopf und langsam iiber die Seite rollen und aufsetzen. P - ;
Beweglichkeit e
_ . —— Fettstoffwechsel s
ilas bring Liuterinz : Die Entspannung auf allen drei Ebenen — kdrperlich, |
mental und ematmnal I3dt den Korper mit Energle auf und verhessert Regeneration, Wahrneh- : s CEILI, Lo

mung und Achtsamkeit.
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So kombinieren Sie Yoga mit [hrem Lauftrainin

o

Keine Angst, Sie miissen jetzt nicht doppelt so viel trainieren. Yoga und Laufen lassen sich
einfach und flexibel kombinieren — und wer eins von beiden noch nicht kann, steigt leicht ein

Wann mache ich was? Den grifiten Trainingseffekr erzielt man,
wenn man erst lauft, dann im Anschluss drei bis sechs Asanas plus
Tiefenentspannung macht (z. B. fiir Laufen und Yoga jeweils 30
Minuten einplanen). So wird Prana, die Lebensenergie im Kérper,
durchs Laufen aktiviert und durch Yoga im Kérper verteilt. Sie
konnen sich auBerdem das Stretching nach dem Laufen sparen.
Das Praktische: Wem die Trainingszeit zu lang ist, der kann auch
problemlos an einem Tag laufen und am anderen Yoga machen.

Sie konnen noch kein Yoga?
Nicht mehr lange:

Relax-Programm: Ob Schlafzimmer oder Waldwie-

Welches Yoga eignet sich am hesten? Gut sind alle ruhigen Yoga-
Formen wie Vini-, Hatha, Benefit oder Iyengar-Yoga mit linger
gehaltenen Asanas und ruhigem Atem. Ganz wichtig ist die syste-
matische Tiefenentspannungstechnik Yoga-Nidra, die den Abschluss
bildet. Weniger geeignet sind Stile, bei denen man den Kérper nach
dem Laufen noch mal pusht, wie zum Beispiel Ashtanga-Yoga,
Power-Yoga, Bikram- oder Kundalini-Yoga. Damit fithrt man zu
viel Energie zu, die dann nicht verteilt wird.

Sie machen Yoga, aber laufen nicht?
Mit diesem Programm kdnnen Sie sofort loslegen:

1. Woche: Loslaufen

i

Pause

se — suchen Sie sich fiir Thre Yoga-Ubungen einen Mo Pause Do Laufen: Zweimal 15 Min. Traben mit
ruhigen Ort, an dem Sie nicht abgelenkt werden, Di  Laufen: Dreimal 5 Min. Traben und 2 Min. Gehpause, danach 3 Asanas
sich wohlfiihlen und entspannen kénnen. 1 Min. Gehen im Wechsel, danach plus Abschlussentspannung
Marionetten-Trick: Stellen Sie sich vor, Sie wiren 3 Asanas plus Abschlussentspannung fr Pause

eine Marionette. Auf Threm Kopf ist eine Schnur Mi Pause Sa  Laufen: 30 Min. sehr locker traben,

befestigt, die Sie leicht nach oben zieht - das sorgr
fir eine gerade Kérperhaltung und bringt den
Kopf in die Verlingerung der Wirbelsdule.
Introspektive: Bei den Asanas den Blick gerade-
aus richten, die Augen schliefen und mit der
Aufmerksambkeit in den eigenen Kérper gehen.
Konzentrieren Sie sich immer auf die Ubung und
auf Thren Atem.

Tiefer Atem: Den Mund schliefen und durch die

Do Laufen: Zweimal 10 Min. Traben mit
3 Min. Gehpause, danach 3 Asanas
plus Abschlussentspannung

Fr Pause

Sa Laufen: 20 Min. sehr locker traben,
danach 3 Asanas plus Ab schluss-
entspannung

S0 Yoga: 30 Min. (alle Asanas)

danach 3 Asanas plus Abschluss-
entspannung
Yoga: 30 Min. (alle Asanas)

4. Woche: Erhelungswoche

ria
Wia

Pause

Laufen: Zweimal 10 Min, Traben mit
3 Min. Gehpause, danach 3 Asanas
plus Abschlussentspannung

Nase atmen. Beim Einatmen den Bauch- und 2. Woche: Dranbleiben Wi Pause

Brustraum von unten nach oben fiillen: Zuerst Mo Pause Do Yoga: 30 Min. (alle Asanas)

den Bauchnabel nach vorn und oben bringen, Di  Laufen: Dreimal 6 Min. Traben und Fr Pause

dann hebt sich der Brustkorb und zuletzt heben 1 Min. Gehen im Wechsel, danach Sa  Laufen: 20 Min. sehr locker traben,

sich beide Schliisselbeine. Ausatmen in umge-
kehrter Reihenfolge.

Sanfte Welle: Der Atemrhythmus sollte natiirlich
und gleichmifig sein — ohne Unterbrechung oder
Stocken. Stellen Sie sich die Luft als eine Welle
vor, die immer wieder sachte in Ihre Lunge stromt
und sie wieder verlisst.

Ungerade Atemziige: Jede Asana sollten Sie fiir die
Dauer von sieben tiefen Atemziigen halten — Fort-
geschrittene kénnen neunmal ein- und ausatmen.
Nicht abschiaffen: Beenden Sie jede Ubung genau-
so sorgfiltig, wie Sie sie begonnen haben, Anstartt
einfach in eine entspannte Haltung iiberzuge-
hen, sollten Sie die Asanas in umgekehrter Rei-
henfolge wieder auflésen.

3 Asanas plus Abschlussentspannung
Mi Pause
Do Laufen: Zweimal 12 Min. Traben mit
2 Min. Gehpause, danach 3 Asanas
plus Abschlussentspannung
Pause
Laufen: 25 Min. sehr locker traben,
danach 3 Asanas plus Abschluss-
entspannung
5o Yoga: 30 Min. {alle Asanas)

-

vy ™M
o

3. Weche: Steigern
Mo Pause
01 Laufen: Dreimal 8 Min. Traben und
1 Min. Gehen im Wechsel, danach
3 Asanas plus Abschlussentspannung

danach 3 Asanas plus Abschluss-
entspannung
Yoga: 30 Min. (alle Asanas)
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