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Seniorinnen

'Yoga kennt kein Alter
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Korper, den Geist und dic Seele. Ein Sportmediziner und eine Yogalehrerin sagen,

Alexandra Bucher

Fragt man Wikipedia, ordnet dic
Enzyklopadic Yoga unter dem
Schlagwort Fitnesstraining cin.
Das stimmt zwar, doch solite der
Bcufiff «Fitnesstraining» kon-
krcnsicn werden. Ist dic aus In-
dien stammende philosophische
Lehre doch weit mebr als nur eln
Training fiir den Korper. Yoga
hilt auch das Gehirn fit und kann

«Beim Yoga
geht es ganz
besonders um
die seelische
Gesundheit.»

Dr. med. Peter Jenoure
Spezalist fur Sportmedizin

der ersehnte Balsam fiir die See-
le sein. «In unserer Medizin den-
ken wir vor allem an die korper-
liche Gesundheit», sagt der Spe-
zlalist filr Sportmedizin Dr. med.
Peter Jenoure aus Pura im Tes-
‘4 sin.«Beim Yoga geht €5 ganz be-
sonders um die seellsche Ge-
dheit, die aber nicht minder
wichtigiist und definitionsge-
miss laut Weltgesundheitsorga-
nisation zur Gesundheit gehort.»
Nja Christmann ist Yogaleh-
rerin und Inhaberin der Hatha
Yoga Schule Mels. Sie bestitigt,
dass die korperlichen, geistigen
und seelischen Anteile zusam-
menspielen. Man konne sich das
vorstellen wie ein Zahnradwerk:
«Dreht man an einem der drei
Radchen - zum Beispiel dem
korperlichen - hat dies Auswir-
kungen auf die anderen beiden
Ridchen, also das seelische und
das geistige Wohl», so die Yoga-
lehrerin. Um Kdrper, Geist und
seele ns Gleichgewicht zu brin-
gen, verbindet man im Yoga des-
halb alle drei Aspekte. «Die re-
gelmassige Praxis des Yoga kann
eine nachweisbare biologische
Optimierung der Hirnfunktionen
und konkret der Stimmung und
des allgemeinen Wohlbefindens
erwirken», sagt Jenoure.

Ein fiir Altere besonders
gecignetes Training

Das urspriingliche Yoga aus In-
dien umfasst verschiedene For-
men. «Bei uns im Westen meint
man mit <Yoga» oft korperliche
{bungen - im besten Fall kom-
biniert mit Atemibungen und
Emsp.mnungstechmken», so
Christmann. unter dem Bfgnii
Hatha Yoga fliessen alle korper-
lichen yogastile zusammen - von
sanfteren uber akrobatischere
und korperlich ansgruchsvollc-
re bis hin zU intensiven Prakti-
ken. «Es ist wichtig, dass le?ﬂ
Mensch di¢ praktik fiir shd,
wihlt. die thmam besten S(l:i'u;).
findet Jenoure. und: “ﬁfg mch;
tige yogaanhanger S0 ezl
allein in scine{' Ecke p by
sondern Unterricht ryehm‘ lh .

ja Christmann bietet in Lhr
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erfillt. Was wie eine Bitte an die Wunschfee klingt, ist nicht unrealistisch: Yoga kann belebender Zaubertrank sein
worauf geachtet werden muss.

Eine genussvolle Wahrnehmung von sich selbst, eine nach
gesinnten: All dies verspricht regelmassiger Yoga-Unterricht. Big Adgobe Stock

Dr. med. Peter Jenoure

nen auf der rlesigen Splelwie-
se namens Yoga alle Bediirfnis-
se abdecken», ist sie {iberzeugt.
Peter Jenoure bestitigt: «Das ist
absolut richtig. Man kann in je-
dem Alter mit Yoga anfangen
und davon profitieren.» Selbst-
verstandlich schneidert Christ-
mann das Yoga auf den relferen
K&rper zu. Das Training darf mit
zunehmendem Alter ruhiger und
geruhsamer sein.

«Was Yoga fiir dltere Men-
schen so interessant macht, ist,
dass es sich gegeniiber Sport und

Nja Christmann 8ider zvg

intensiveren korperlichen Akti-
vititen um eine viel mildere Ak-
tivitdt handelt», meint Jenoure.
Die Ubungen sind nicht ruck-
artig und ohne grosse Kraftein-
wirkung. Das minimiert das Ri-
siko, sich zu verletzen. Gleich-
wohl wird dle Muskulatur in
den verschledenen Yogastellun-
gen beansprucht und gedehnt.
«Auch wenn jemand bisher we-
nig oder keinen Sport gemacht
hat, nimmt der Korper es dank-
bar an, wenn er gepflegt wird
mit Bewegung, Kriftigung und

bare Optimierung der
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Dehnungy», so Christmann. Der
Sportmediziner pflichtet bei:
«Bei Seniorinnen und Senioren
verbessert die Praxis die Flexibi-
litit, das Gleichgewicht und die
Balance schr deutlich.» Damit er-
héhe sich dle Chance, moglichst
lang selbststindig zu bleiben.
Zudem werden Stlirze unwahr-
scheinlicher. Weltere positive Ef-
fekte sind etwa eine verbesser-
te Atmung und eine verbesserte
Sauerstoffverfilgbarkeit in samt-
lichen Geweben. Zudem kann
Yoga positiv auf den Schiaf ein-
wirken.

Christmann hebt hervor, dass
dltere Menschen, die Yoga prak-
tizieren, ihren Korper viel besser
wahrnehmen. Dadurch spiiren
sie, was ihrem Korper guttue und
was nicht. Eine der willkomme-
nen Konsequenzen daraus sei
eine bessere Selbstheilung. Die
Yogalehrerin erzahlt von einer
85-jihrigen Yogaschiilerin, die
sich - ausserhalb des Trainings
- einen Oberschenkelhalsbruch
zuzog: «Schon nach sechs Wo-
chen stand sie wieder auf der Yo-
gamatte!» Die Atem- und Ent-
spannungstechniken erleichtern
iberdies den Umgang mit
Schmerz, wie Chri weiss:

en und der Austausch in einem Kreis von Gleich-

«Wenn ich in der Lage bin, mich
tiefer zu entspannen, kann ich
viel besser mit Schmerz umge-
hen und geduldiger annehmen,
was istr

Yogastellungen

nicht forcieren

Beim Yoga fiir Seniorinnen und
Seni mochte Chri

den Kursteilnehmenden zeigen,
wie viel moglich Ist. «Die Teil-
nehmenden sollen die Moglich-
keit haben, in eine genussvolle
‘Wahrnehmung von sich selbst zu

«Der dltere
Korper nimmt

es dankbar an,
wenn er gepflegt
wird mit Bewe-
gung, Kriftigung
und Dehnung.»

(S
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e

ht sich ein Elixier, das ihn jung hélt und ihn bis ins hohe Alter mit Energie und Lebensfreude

fiir den reiferen

kommen. Sic sollen sich gefor-
dert, aber nicmals iiberfordert
fiihlen.» Es gilt also, alle dort ab-
zuholen, wo sie gerade stehen.

Ein wichtiges Ziel ist zudem,
dic Verletzungsgefahr moglichst
gering zu halten. «Es ist klar,
dass gewisse Stellungen im Yoga
anspruchsvoll sind», so Jenoure.
«Denken wir an eine der be- -
rilhmtesten, die Lotusstellung,
wo die Beweglichkeit der Hiifte
und der Kniegelenke sehr hoch
scin muss.» Eine Beweglich-
keit, die bei dlteren Menschen
nicht immer gegeben ist. Des-
halb warnt der Sportarzt: «Die
Gelenkfunktion kann sich ver-
schlechtern, wenn man diese
Stellungen forciert.» Auch sei-
en in der Literatur Meniskusris-
se aufgrund dieser langanhal-
tenden Stellungen beschrieben
worden. «Deshalb ist die Hilfe
eines Profis absolut unabding-
bar», betont Dr. Jenoure.

Muskelkater ja,
Schmerzen nein

Hier lenkt Christmann ein: «Das
Wichtigste ist, die passende
Schule und die passende Yoga-
lehrkraft zu finden.» Die erfah-
rene Yogalehrerin ~ sie unter-
richtet scit 2005 - erwihnt den
Schweizer Yogaverband und
Yoga Schweiz. Die beiden Ver-
bande fiihren ein Verzeichnis al-
ler Yogalehrerinnen und -lehrer,
die Mitglied bei hnen sind und
eine mehrjihrige Ausbildung ge-
nossen haben.

Christmann, empfiehlt Probe-
stunden zu besuchen. «In der Re-
gel weiss man direkt nach der
ersten Stunde, ob man sich wohl-
gefiihlt hat, ob es der passende
Ort ist und man mehr davon
will», sagt sie schmunzelnd. Es
darf Muskelkater geben, aber ja
keine Schmerzen. Dann nimlich
ist es die falsche Schule.

Ein sicherer Ort
des Austauschs

Nja Christmann unterrichtet Klas-
sen mit acht bis vierzehn Teilneh-
menden - «sehr heterogene Grup-
pen», wie sie sagt. Es Uberwiegen
Frauen, altersmassig aber gebe
es weder nach unten noch nach
oben Grenzen. Die momentan al-
teste Teilnehmerin ist 87-jahrig -
«und erreicht mit den Fingernden
Boden, wohlgemerkt!»

Die Klassen treffen sich ein-
mal pro Woche zum 60-miniiti-
gen Training. Es kommt laut
Christmann hdochst selten vor.
dass eine Gruppe nicht komplett
ist: «Denn die Teilnehmenden
wissen, es geht ihnen besser.
wenn sie kommen.» Neben den
vielen positiven Auswirkungen
auf Korper, Geist und secle
schitzen Christmanns Schiile-
rinnen und Schiiler zudem cines
sehr: einen Kreis gleichgesinn-
ter Menschen zu haben. «Sie fih-
len sich einer Gruppe zugehorig
und haben einen Ort, wo si¢ Giber
alle mdglichen Themen. vor al-
lem aber auch {iber bewegende-
re Dinge wie Alterwerden und
Sterben sprechen konnen.»

Fur die mefsten ist folglich ein
restliches Leben ohne Yoga nicht
mehr vorstellbar - weil es ihnen
auf jeder Ebene des taglichen
Seins so viel besser geht.

Weitere Informationen:
swissyoga.ch, yoga.ch
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