Spezielle Yogaubungen
bei laufspezifischen

Problemen

Auch wenn das Laufen in erster Linie der
Aufrechterhaltung der Gesundheit dient,
kann es zu Verletzungen und korperlichen
Beeintrachtigungen kommen, die durch das
Laufen hervorgerufen wurden. Die Ursa-
chen sind vielschichtig. Neben schlechter
Ausriistung (insbesondere »falsche« oder
»alte« Laufschuhe), Fehlern im Trainingsauf-
bau und dem Verzicht auf die nétige Rege-
neration, ist oftmals der Verzicht auf aus-

Beschwerden rund um den FufR

Achillessehnenreizung

Die Achillessehne als starkste Sehne des
menschlichen Korpers bildet mit der Wa-
denmuskulatur und dem Fersenbein eine
funktionelle Einheit, die fiir das Steh-, Lauf-
und Sprungvermogen von ausschlaggeben-
der Bedeutung ist und sehr hohen mechani-
schen Belastungen ausgesetzt ist. Fast die
gesamte Kraft beim AbstofRen des Fulles
vom Boden wird durch die wenig dehnbare
Achillessehne lbertragen.

Die Symptome der Achillessehnenrei-
zung aullern sich in stechenden Schmerzen
an der AuBenseite der Sehne und Verhar-
tungen der unteren Wadenpartie, mitunter
konnen sich auch Knétchen an der Sehne
bilden. Eine entziindete Achillessehne fuhlt
sich hart an und kann ein »knarrendes« Ge-
rausch verursachen.

Eine Hauptursache der Achillessehnen-
reizung liegt darin,dass die Wadenmuskula-

gleichende Ubungen fiir Beschwerden ver-
antwortlich.

Im Folgenden werden exemplarisch
Ubungen, viele aus dem Bereich des Yoga,
vorgestellt, die bei laufspezifischen Proble-
men eingesetzt werden kénnen. Bei schwe-
ren, akuten Beschwerden sollte vor der
Selbstbehandlung zudem eine arztliche Un-
tersuchung/Beratung erfolgen.

tur so stark verkirzt ist, dass sie permanent
unter Spannung steht, wodurch der Zug an
der Achillessehne, gerade bei dem Lauftrai-
ning, permanent vorhanden ist.

Ungeeignete Laufschuhe, unzureichendes
Aufwarmen, eine rapide Erhohung des Trai-
ningsumfangs und zu harte Berg- und Tem-
polaufe verstarken die Problematik zudem.

Zur Selbstbehandlung eignen sich ne-
ben einer strikten Reduzierung des Laufpen-
sums, dem Einhalten von Ruhetagen und ei-
ne Verlagerung auf andere Sportarten, wie
dem Schwimmen, die Behandlung mit Eis
und kiihlenden Salben.

Fersensporn

Als Fersensporn bezeichnet man eine dornfor-
mige knocherne Ausziehung an der Untersei-
te des Fersenbeines. Der Begriff Fersensporn
wird haufig als Synonym fir Fersenschmerzen
unterschiedlichster Ursache verwendet.
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Der Fersensporn entsteht durch andau-
ernde Uberbeanspruchung des flichigen
Sehnenansatzes der FuBmuskulatur am Fer-
senbein. Es kommt zu Mikroverletzungen,
die der Korper durch Anlagerung von Kno-
chenmaterial zu reparieren versucht. Nicht
der Fersensporn selbst ist die Ursache der
Fersenschmerzen beim Auftreten, sondern
die Entziindungsreaktion durch die Mikro-
verletzungen an den Ansatzstellen der Mus-
keln und Sehnen.

Symptome bei Fersensporn kénnen sein:
e stechende Fersenschmerzen beim Auf-
treten, innen bis mittig im Sohlenbe-

reich der Ferse

e dumpfer, eher diffuser Schmerz in der
Ferse, auch in Ruhe

e typischer Anlaufschmerz, morgens nach
dem Aufstehen, nach langerem Liegen
und Sitzen

e starker Druckschmerz an den Sehnen-
ansatzen.

FuBgymnastik im Sitzen

Das linke Bein wird auf

den rechten Oberschenkel

abgelegt.

1) Die linken Zehen
werden nacheinander
10-mal gespreizt.

Die Ursachen fiir den Fersensporn konnen in
starkem Ubergewicht, Fehlstellungen der
FiiRe, Fehlbelastungen durch ungeeignetes
Schuhwerk und insbesondere in einer Uber-
belastung im Training begriindet liegen.

Neben einer Schonung, evtl. einer Trai-
ningspause, dem Verwenden spezieller Einla-
gen, die das Langsgewdlbe des FuBes stiitzen
und die schmerzempfindliche Stelle der Ferse
polstern, evtl. Korrektur der Fehlstellung des
FuRes durch zusatzliche Einlagen und Eisbe-
handlungen kénnen bei schwerwiegenderen
Problemen medikamenttse Behandlungen,
StoRwellentherapie und Rontgen-Reizbe-
strahlung zum Einsatz kommen.

Ubungen aus dem Bereich des Yoga
konnen sowohl praventiv aber auch bei
leichteren Beschwerden zum Einsatz kom-
men. Zur Pravention sollten die Haltungen
in den Yogaprogrammen und den Cool-
Down-Phasen berticksichtigt werden, die
die Wadenmuskulatur dehnen. Bei akuten
Beschwerden kann eine im Folgenden
vorgestellte FuRgymnastik Milderung
verschaffen.




Spezielle Yogalibungen bei laufspezifischen Problemen

2) Das Fufigelenk wird vor-
sichtig 10-mal gedreht.

Die Ubungen werden zu
Gunsten der anderen Kor-
perseite ausgefiihrt.

1)

2)

Die FiifSe werden aufgesetzt.

Die Zehen werden nach
oben gezogen. Die Stel-
lung wird 10 Atemziige
gehalten.

Die Zehen werden nach

unten gewdlbt. Die Stel-
lung wird 10 Atemziige

gehalten.
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3) Die Fersen werden auf-
gestiitzt. Die Fiifse wer-
den so weit wie moglich
aufgewélbt, wobei der
vordere Teil der FiifSe ge-
hoben wird. Die Stellung
wird 10 Atemziige ge-
halten.

4) Die Zehen werden mit
aufgestellter Ferse 10-
mal gespreizt.

FuBgymnastik im Stand

Die VorderfiiRe werden auf
ein groRes Buch gestellt.
Zunachst werden die Fersen
dynamisch nacheinander
20-mal zum Boden abge-
senkt.
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Danach werden beide
Fersen 20-mal gleich-
zeitig abgesenkt und
wieder hochgezogen.
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FuBgymnastik in der Yogahaltung »Hund«

Vorbereitung: Im VierfiiRlerstand mit aufge-
setzten Knien wird der Riicken gerade gehalten.
Ausfiihrung I: Die Knie werden vom Boden ab-
gehoben und die Beine werden durchge-
streckt. Der Oberkorper kommt bei durchge-
streckter Armhaltung in die Vorneige, bis der

Kopf sich bei entspannter Nackenmuskulatur
zwischen den Armen befindet. Arme und Rii-
cken bilden somit eine kraftvolle Linie. Der
Brustkorb weitet sich, die Fersen streben zum
Boden. Die Haltung wird 10 Atemziige gehal-
ten.

Ausfiihrung l1: In der Haltung des Hundes wird

im Wechsel bei Beibehaltung des Bodenkon-
takts mit dem Ausatmen ein Bein gebeugt,

wahrend die Ferse des anderen Beines starker
zum Boden strebt.
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Adduktoren-/Leistenzerrung

Eine Leistenzerrung ist eine der haufigsten
Muskelverletzungen im Sport, von der hau-
fig Laufer betroffen sind. Mit dieser Verlet-
zung ist die Uberdehnung eines (oder meh-
rerer) der drei Adduktoren an der Innenseite
des Oberschenkels gemeint. Diese Schadi-
gung tritt in der Regel dann auf, wenn die
Muskeln bis an oder tiber ihre Belastbarkeit
gedehnt werden, wobei das Muskelgewebe
gezerrt wird.
Allgemeine Anzeichen und Symptome
der Leistendehnung kénnen sein:
e Schmerzen, Engegefiihl oder Krampfe
an der Innenseite des Oberschenkels
e Leistenschmerzen bei Drehbewegun-
gen
e Inschweren Fdllen scharfe stechende
Schmerzen beim Gehen

Man unterscheidet die Leistenzerrung in
ersten, zweiten oder dritten Grad.

Bei einer Adduktorenverletzung ersten
Grades (Uberdehnung des Muskels) treten
Schmerzen meist erst wahrend oder nach
dem Sport auf. Oft stellen sich Krampfe ein
oder es ist ein Spannen im inneren Ober-
schenkelbereich zu spiiren.

Bei einer Adduktorenverletzung zweiten
Grades (Zerrung, haufig begleitet mit Mus-
kelfaserrissen) treten sofort bei der Belas-
tung (Laufen und Gehen) Schmerzen auf.
Der Druck auf den Muskel ist haufig
schmerzhaft.

Bei einer Adduktorenverletzung dritten
Grades (ausgepragte Zerrung und Muskel-
faserrisse) tritt sofort ein stechender,
brennender Schmerz auf. Laufen oder Ge-
hen ist schmerzfrei nicht méglich. Durch
Einblutung in das Gewebe entsteht in der
Regel ein ausgepragter blauer Fleck. (Ha-
matom)

Viele Sportler belasten sich nach einer
Leistenzerrung wieder zu schnell. Dadurch
erhoht sich die Gefahr einer schwereren
Wiederverletzung erheblich.

Zur Selbstbehandlung eignet sich neben
einer strikten Reduzierung des Laufpen-
sums bis hin zu volliger Trainingspause und
dem Einhalten von Ruhetagen eine Verlage-
rung auf andere Sportarten, wie dem
Schwimmen, die Behandlung mit Eis, zielge-
richtete Kompression und das Hochlegen
der Beine.

Yoga sollte in erster Linie praventiv ein-
gesetzt werden, indem die Aufwarm-
tbungen durchgefiihrt werden und
insbesondere die Ubungen aus den Yoga-
Programmen und den Cool-Down-Haltun-
gen gewahlt werden, bei denen die
Adduktoren gedehnt werden

Bei einer Adduktorenverletzung ersten
Grades kann ein leichtes, im Folgenden
vorgestelltes Yoga-Dehnprogramm im
Stand zur Milderung der Beschwerden
beitragen.
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Dehnprogramm bei einer leichten Leistenzerrung

Tdnzer

Vorbereitung:

Der aufrechte Stand wird

eingenommen. e

Ausfiihrung: (10 Atem -
ziige)

Die linke Hand greift

den linken Fuf. Die Knie
werden auf einer Héhe
gehalten. Der rechte Arm
strebt nach oben, danach
Seitenwechsel.

<=
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Vorneige aus der
Schrittstellung
Vorbereitung:

Das linke Bein geht nach
vorne und leitet die
Schrittstellung ein. Der
hintere Fuf$ wird zur bes-
seren Standfestigkeit
leicht schrig aufgestellt.

Ausfiihrung: (8 Atem-
ziige)

Der Oberkérper kommt
bei gestreckter Beinhal-
tung in die Vorneige, wo-
bei das Becken gerade
ausgerichtet bleibt. Die
Hdnde kdnnen sich am
vorderen Oberschenkel
abstlitzen, danach Seiten-
wechsel.
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Giraffe

Vorbereitung:

Im Gritschstand fassen
die Hdinde in die Ellbogen-
beugen.

Ausfiihrung: (20 Atem-
ziige)

Der Riicken rundet sich
und der Oberkérper
kommt in die tiefe
Vorneige.
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Flankendehnung
Vorbereitung:

Im Grdtschstand werden
die Muskeln des Becken-
bodens kontrahiert. Der
rechte Fuf$ dreht nach
auflen.

Ausfiihrung: (10 Atem-
ziige)

Das rechte Bein wird ge-
beugt. Der Rumpf neigt
sich nach rechts. Der
rechte Unterarm kann
sich am rechten Ober-
schenkel abstiitzen. Der
linke Arm streckt nach
oben und neigt sich he-
runter, bis er sich auf ei-
ner Linie mit dem Rumpf
befindet, danach Seiten-
wechsel.
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»nLauferknie«

Als Lduferknie bezeichnet man eine
schmerzhafte,durch das Laufen verursachte
Veranderung des Knorpels auf der Knie-
scheibenriickflache. Es ist das bei weitem
haufigste Lauferproblem, ausgel6st durch
einen unnormalen Lauf der Kniescheibe (Pa-
tella) in ihrem Gleitlager. Gerat das komple-
xe Zusammenspiel der anatomischen und
biomechanischen Faktoren aus der Balance,
wird die Kniescheibe aus der Mitte des Gleit-
lagers nach aullen gedrangt. Folge ist eine
lokale Uberlastung des Knorpels, der erwei-
chen oder abgerieben werden kann. Haufig
ist bei der Bewegung ein Knirschen im Knie
zu horen und der Betroffene hat das Gefiihl
des »Nachgebens der Kniegelenke«.

Die Ursachen fiir die Entstehung der
Knieschmerzen konnen in muskularen Dys-
balancen, Uberpronation oder auch FuB-
fehlstellungen begriindet liegen. Auch
Ubertriebenes Training, oftmals verbunden
mit intensiven Berglaufen, kann das be-
schriebene Krankheitsbild hervorrufen.

Typische Beschwerden beim Lauferknie sind

zusatzlich:

e stechende Schmerzen an der Au3ensei-
te des Kniegelenks beziehungsweise
unterhalb der Kniescheibe. Die Schmer-
zen treten zundchst nur beim Laufen
und spater auch beim Gehen, Treppen-
steigen, beim Sitzen mit gewinkelten

Yogaserie »Das Boot«

bei der Diagnose »Lauferknie«

Hinweis:

Die einzelnen Haltungen sollten zunachst
sechs Atemzlige gehalten werden. Danach
werden die Ubungen nach einer Pause sechs-
mal flieBend im ruhigen Atemtempo aneinan-
der gereiht.

Beinen und sogar bei Beriihrung der
Kniescheibe auf. Im weiteren Verlauf
konnen sie so stark werden, dass sie das
Laufen unméglich machen und selbst
das normale Gehen stark behindern.

e Entstehung einer Schleimbeutelentziin-
dung

e Entstehung eines Gelenkergusses, wo-
bei das Knie anschwellen kann

Als Sofortbehandlung helfen Eis und ent-
ziindungshemmende Salben.

Wer sein Training fortfiihren kann, der
sollte zunachst Bergstrecken meiden und
am besten nur in flachem Geldnde laufen.
Schuhe mit starker Dampfung und einer gu-
ten Fiihrung des FuBes helfen ebenfalls,
weiteren Verletzungen vorzubeugen. Eine
Gummibandage um den Kniebereich kann
ebenfalls unterstiitzend helfen.

Ubungen aus dem Bereich des Yoga
konnen sowohl praventiv aber auch nach
dem Abklingen der akuten Beschwerden
zum Einsatz kommen. Zur Pravention soll-
ten die Haltungen in den Yogaprogram-
men berticksichtigt werden, die die Ober-
schenkelmuskulatur kraftigen.

Nach dem Abklingen der akuten Be-
schwerden kann die im Folgenden vorge-
stellte Bewegungsabfolge die Heilung
unterstitzen.

Ausgangshaltung: Im Sitz mit aufgestellten Fii-
fen fassen die Hinde die Knie. Das Gewicht des
Oberkérpers verlagert sich bei geradem Riicken
nach hinten, ohne dass der Kontakt mit den Sitz-
knochen verloren geht. Die Arme werden hierbei
langsam in Streckung gebracht. Die FiifSe I6sen
sich vom Boden.
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Gestiitztes Boot I: Die lin-
ke Hand Iést den Kontakt
zum Knie und der Arm
wird parallel zum Boden
gehalten, danach Seiten-
wechsel.

Gestiitztes Boot II: Die lin-
ke Hand lost den Kontakt
zum Knie und der Arm
wird parallel zum Boden
gehalten. Das linke Bein
wird gestreckt, danach
Seitenwechsel.

Halbes Boot: Die Handfas-
sung wird komplett auf-
gelést, wobei die Arme pa-
rallel zum Boden gehalten
werden. Es wird ein rech-
ter Winkel zwischen
Rumpf und Oberschenkel
angestrebt.

Boot: Die Handfassung
wird komplett aufgelost,
wobei die Arme parallel
zum Boden gehalten wer-
den. Langsam werden die
Beine gestreckt.
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Riickenbeschwerden im Bereich
der Lendenwirbelsaule

Probleme im Bereich der Lendenwirbelsaule
sind haufig anzutreffen. Zumeist ist eine
muskuldre Dysbalance Ursache solcher Be-
schwerden: Wahrend die Bauchmuskulatur
zu schwach ist,ist die Muskulaturim Bereich
der Lendenwirbelsaule verkirzt, wodurch
Schmerzen hervorgerufen werden kénnen.
Im Folgenden wird an Hand von Ischiasbe-
schwerden, wie sie haufig bei Laufern anzu-
treffen sind, exemplarisch Ursachen und
mogliche Therapieansatze erlautert.

Ischiasbeschwerden

Der Ischiasnerv verlauft von der unteren
Lendenwirbelsaule tiber das GesaR an der
Riickseite des Beines entlang bis in den Ful2.

Symptome von Ischiasbeschwerden kénnen

sein:

e langanhaltende Schmerzen von der
Lendenwirbelsdule ausgehend zum Teil
bis hinunter zu den Zehen

e stechendes Ziehen oder Brennen im Ge-
sall, manchmal in benachbarte Regio-
nen ausstrahlend

e einschielende Schmerzen, teils als
»elektrisch« empfunden

Neben der haufig auftretenden Form der
Schadigung des Ischiasnervs durch Druck
als Folge von Bandscheibenschdaden kann
aber auch eine Erkdltung, Durchzug oder ei-
ne Abkiihlung des Korpers schmerzauslo-
send sein. Meistens entstehen bei Laufern
die Beschwerden durch eine zu starke An-
spannung des M. Piriformis (tiefliegender
Muskel im Becken).

Als Selbstbehandlung bei ertraglichen
Schmerzen eignen sich das Einhalten von
Ruhephasen, die Behandlung mit Warme
und das Nutzen von Massagen.

Zur Milderung von Riickenschmerzen im
Bereich der Lendenwirbelsaule wird die
»Yoga-Krokodil-Serie« vorgestellt, die zu-
satzlich zur Dehnung des M. Piriformis die
Kraftigung der Bauchmuskulatur beinhal-
tet. Des Weiteren sollten die Ubungen der
Yogaprogramme genutzt werden, die den
unteren Riicken dehnen und die Bauch-
muskulatur kraftigen.

Yoga-Programm »Das Krokodil« bei leichten Beschwerden im unteren Riicken

Ausgangshaltung: Die Riickenlage mit aufge-
stellten FiifSen wird eingenommen. Die Arme
werden seitlich abgelegt.

Krokodil dynamisch (ca. 20 Atemziige):

1) Die Beine kippen nach links und werden ab-
gelegt. Der Kopf wird nach rechts gedreht
(Ausatmen).
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2) Beine und Kopf werden in die Mittelstellung zu-
riickgefiihrt (Einatmen), danach Seitenwechsel.

Krokodil gehalten (jeweils ca. 20 Atemziige)

Die Beine kippen nach rechts und werden abge- legt. Die rechte Hand zieht das linke Bein zum
legt. Der linke Fuf8 wird auf das rechte Knie ge- Boden, danach Seitenwechsel.

Krokodil (jeweils ca. 20 Atemziige) lich so hochgebracht, dass der linke Fuf3/Knéchel
Die Beine kippen nach rechts und werden abge- von der rechten Hand umfasst werden kann. Der

legt. Das linke Bein wird gestreckt, wenn mog- Kopf dreht nach links, danach Seitenwechsel.
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Krokodil dynamisch mit Bauchkrdftigung
(ca. 20 Atemziige)

1) Das linke Bein streckt nach oben (Einatmen).

2) Beide Beine neigen sich nach rechts (Ausatmen).
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3) Beide Beine werden wieder nach oben ausgerichtet (Einatmen).

4) Das linke Bein wird wieder aufgestellt (Ausatmen), danach Seitenwechsel.

ilk
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Exemplarische

Trainingsplane mit
integriertem Yoga

In Abhangigkeit der korperlichen Voraus-
setzungen und der zur Verfiigung stehen-
den Trainingszeit sollte ein Lauftraining
grundsatzlich individuell gestaltet wer-
den.In der Regel lassen sich Laufer grob in
drei Leistungsgruppen einteilen: die Grup-
pe der Laufanfinger, die der Laufer, die
sich in der Ubergangsphase vom Laufan-
fanger zum fortgeschrittenen Laufer be-
finden und als weitere Gruppe die fortge-
schrittenen Laufer, bei denen auf Grund
unterschiedlicher Zielsetzungen, insbe-

sondere hinsichtlich der Streckenldnge,
ein unterschiedlich gestaltetes Training
notwendig ist.

Im Folgenden werden Trainingsplane
exemplarisch  vorgestellt; wobei die
Yoga-Kleinprogramme (»Warm-up« und
»Cool Down«) vor und nach den Trainings-
l[dufen mit beriicksichtigt werden sollten.
Die vorgeschlagenen Yogaprogramme

zur Trainingserganzung sowie Atem- und
Entspannungsiibungen dienen zur Orien-
tierung.
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Fiir Laufanfanger

Fiir einen Laufanfanger geht es, nach dem
Ausschluss der Kontraindikationen sowie
nach eventueller Inanspruchnahme einer
arztlichen Beratung und/oder Untersu-
chung, darum, den Kérper behutsam an die
Belastung heranzufiihren.

Des Weiteren ist es von Bedeutung, eine
positive innere Einstellung zum Laufen zu ge-
winnen und das Training mit einem Mindest-
maf an RegelmaRigkeit in den Tagesablaufzu
integrieren. Das Laufen hat etwas mit Lebens-
freude zu tun, deshalb sind motivatorische
Faktoren in diesem Leistungsbereich von gro-
Ber Bedeutung. Die eigenen Starken zu spii-
ren und Grenzen zu erfahren, beinhaltet dem-
nach auch, dass der Laufanfanger sich selbst
besser kennen lernt und eine geeignete Mog-
lichkeit fiir sich findet, aus dem Alltag heraus-
zutreten und etwas fiir sich zu tun.

Wahrend des Trainings sollte das Laufen
zunachst mit dem Walken abgewechselt

werden, um eine schrittweise Gewdhnung
an das Laufen zu gewahrleisten. Als erstes
Ziel sollte in der Regel ein ununterbrochener
30-Minuten-Lauf im aeroben Bereich ange-
strebt werden. Zusatzlich zu dem Warm-up
und dem Cool Down mit Yoga eignet sich die
Ausfiihrung der Yogaprogramme zur Trai-
ningserganzung fiir Laufanfangerinsbeson-
dere, da mit den Kraftigungs- und Dehn-
Ubungen des Yoga die Laufleistungen
verbessert und Verletzungen vorgebeugt
werden kénnen. Auch die Atemiibungen
sollten regelmaRig angewandt werden, die-
se haben einen positiven Effekt auf die At-
mung wahrend des Lauftrainings und ver-
mindern das lastige Seitenstechen, das
insbesondere bei Laufanfangern haufiger
anzutreffen ist.

Ein Sieben-Wochen-Trainingsprogramm
mit dem Ziel des 30-Minuten-Dauerlaufs
konnte exemplarisch folgendermafen aus-
sehen:
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I T S N

1. Woche

Trainingslauf:

6 mal 2 min Dauerlauf,
dazwischen 1:30 min
walken, danach:
Yogaprogramm

Atemiibung

Yogaprogramm fiir Montag und Mittwoch:

1. Erwarmung »Der Morgengruf« (S. 52)

2. Korperiibungen »Programm 1.1« (S. 87)

3. Atemubung »Die Vollatmung« (S. 66)

4. Entspannungsiibung: »Kérperwahrnehmungx (S. 75)

2.Woche

Trainingslauf:

6 mal 3 min Dauerlauf,
dazwischen 1:30 min
walken, danach:
Yogaprogramm

Atemiibung

Yogaprogramm fiir Montag und Mittwoch:

sy

Erwdarmung »Der Morgengrul3« (S. 52)

2. Korperiibungen »Programm 1.1« (S. 87)
3. Atemiibung »Die Atmung zur Lungenreinigungx« (S. 67)
4

. Entspannungsiibung »Entspannung durch Anspannungx (S. 75)

3.Woche

Trainingslauf:

Atemiibung
6 mal 4 min Dauerlauf,
dazwischen 1:30 min

walken, danach: Yoga-

programm

Yogaprogramm fiir Montag und Mittwoch:

p—y

PwN

4.Woche

Trainingslauf:

4 mal 6 min Dauerlauf,
dazwischen 1:30 min
walken, danach:
Yogaprogramm

Erwdrmung »Der Morgengruf« (S. 52)

Korperiibungen: »Programm 1.2« (S. 99)

Atemiibung »Die Atmung zur Lungenreinigung« (S. 67)
Entspannungsiibung »Entspannung durch Anspannungx (S. 75)

Atemiibung

Yogaprogramm fiir Montag und Mittwoch:

pury

Erwdarmung »Der MondgrufR« (S. 58)

2. Korperlibungen »Programm 1.2« (S. 99)
3. Atemiibung »Sitali — Der kiithlende Atem« (S. 68)
4. Entspannungsiibung »K6rperwahrnehmungx (S. 75)

Trainingslauf:

4 mal 3 min Dauerlauf,
dazwischen 1:30 min
walken, danach:
Yogaprogramm

Atemiibung fiir Dienstag
und Donnerstag:

»Die Atemverlangerung«
(S.68)

Trainingslauf:

4 mal 5 min Dauerlauf,
dazwischen 2:00 min
walken, danach:
Yogaprogramm

Atemiibung fiir Dienstag
und Donnerstag:

»Die Atemverlangerung«
(S.68)

Trainingslauf:

4 mal 6 min Dauerlauf,
dazwischen 1:30 min
walken, danach:
Yogaprogramm

Atemiibung fiir Dienstag
und Donnerstag:

»Nadi Shodhana -

Die Wechselatmung« (S. 73)

Trainingslauf:

3 mal 8 min Dauerlauf,
dazwischen 1:30 min
walken, danach:
Yogaprogramm

Atemiibung fiir Dienstag
und Donnerstag:

»Nadi Shodhana -

Die Wechselatmung« (S. 73)
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Kapitel 7
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5. Woche Trainingslauf:

Yogaprogramm fiir Montag und Mittwoch:

-

PwN

4 mal 8 min Dauerlauf,
dazwischen 1:30 min
walken, danach:
Yogaprogramm

Erwarmung »Der Mondgruf3« (S. 58)

Korperiibungen: »Programm 1.3« (S. 112)
Atemiibung »Sitali — Der kiithlende Atem« (S. 68)
Entspannungsiibung »Entspannung durch Anspannungx (S. 75)

6. Woche Trainingslauf:

Yogaprogramm fiir Montag und Mittwoch:

sy

2
3.
4

3 mal 10 min Dauer-

lauf, dazwischen 1:30
min walken, danach:
Yogaprogramm

Erwdarmung »Der MondgrufR« (S. 58)

Korperiibungen: »Programm 1.3« (S. 112)
Atemiibung »Kapalabhati — Das Schadelleuchten« (S.70)
Entspannungsiibung »Entspannung durch Anspannungx (S. 75)

7. Woche Trainingslauf:

Yogaprogramm fiir Montag und Mittwoch:

Erwdrmung »Der MondgruB« (S. 58)

Korperiibungen: »Programm 2.1« (S.123)

Atemiibung »Kapalabhati — Das Schadelleuchten« (S.70)

. Entspannungsiibung »Phantasiereise: Entspannung im Wald«
(s.76)

1.

2.
3.
4

2 mal 15 min Dauerlauf,
dazwischen 1:00 min
walken, danach:
Yogaprogramm

Trainingslauf:

2 mal 10 min Dauerlauf,
dazwischen 1:30 min
walken, danach:
Yogaprogramm

Atemiibung fiir Dienstag
und Donnerstag:

»Ujjjahyi — Die beruhigende
Atmung« (S. 69)

Trainingslauf:

2 mal 12 min Dauerlauf,
dazwischen 1:30 min
walken, danach:
Yogaprogramm

Atemiibung fiir Dienstag
und Donnerstag:

»Bhastrika —

Die Blasebalgatmungx« (S. 71)

Trainingslauf:

4 mal 8 min Dauerlauf,
dazwischen 1:00 min
walken, danach:
Yogaprogramm

Atemiibung fiir Dienstag
und Donnerstag:
»Candra Bhedana -

Die Mondatmung« (S.74)
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