- B Gesundheit und Gemeinschaft Beitrag 15 ¢ Yoga m

M1 Unsere Yoga-Regeln

1. Unser Yoga hat nichts mit Religion zu tun.

2. Es besteht aus kdrperlichen Ubungen (Asanas), Atemiibungen (Pranayama)
und Meditation (Dhyana).

3. Vor den Ubungen solltest du eine halbe Stunde nichts essen.

4. Yoga ist kein Hochleistungssport und kein Wettkampf. Hast du Schmerzen,
gehe sanft aus der Ubung heraus. Vermeide ruckartige Bewegungen.

5. Akzeptiere deine Grenzen. Nicht jeder Mensch kann alle Positionen.

6. Mach die Ubungen barfuR auf einer Matte. So hast Du mehr Kontrolle (iber
deinen Korper.

7. Yoga dient auch der Entspannung. Versuche deshalb, die Ubungen ruhig zu
machen und andere nicht zu storen.

8. Achte auf eine regelmal3ige und tiefe Atmung:
— Einatmen bei Aufwartsbewegung und Vorwartsbeugung,
— Ausatmen bei Bewegungen nach unten oder bei einer fuckwar -ueujung.

9. Erzwinge nichts. Ube langsam und konzentriert. Ceniefs 2 die Ertsp *ninung.

M2 P.ledit atio»

Ju i egst g inz' _gquem auf der Matte. Schliel3e deine Augen. Deine Arme liegen
ocke. neLen dem Korper, die Beine sind leicht gespreizt. Du atmest tief ein und
us.

(Machen Sie nach jedem der folgenden Sétze eine kurze Pause.)

Stell dir vor, du befindest dich auf einer einsamen Insel.

Du liegst an einem traumhaften Strand mit schneeweil3em Sand.
Die Wellen des Meeres rauschen leise vor sich hin.

Du liegst auf dem warmen und weichen Sand.

Du splrst die warmen Sonnenstrahlen auf deiner Haut.

Du kannst die frische Meeresbrise riechen.

Du atmest tief ein ... und wieder aus.

Dein Atmen ist wie eine Welle — ein —aus —ein ...

Spurst du, wie sich dein Bauch wolbt und wieder absenkt?

Wie eine Meereswelle, die kommt und wieder geht.
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M3 Der Sonnengruf

6. Atme tief ein. Atme aus, hebe das
Gesald an und strecke die Beine.

5. Senke die Hufte ab und beuge den
Ricken nach hinten. Halte den Kopf
hoch und blicke geradeaus.

&3

7. Atme aus und begib dich in eine
Hockposition.

3. Steh auf, atme aus und strecke die
Arme gerade Uber den Kopf. Beuge
dich leicht nach hinten. Atme ein.

9. Lege die Handflachen vor der Brust
aneinander und atme aus.
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M4 Die koordinativen Fahigkeiten Theorie

Die koordinativen Fahigkeiten sind not-
wendig, um eine Bewegung richtig aus-
fihren zu konnen. Sie bewirken, dass
eine Bewegung zeitlich, starke- und um-
fangmaldig abgestimmt ist — man spricht
dabei auch von einer ,runden” Bewe-
gung. Bei den meisten Ubungen werden
nicht nur eine, sondern mehrere koordi-
native Fahigkeiten trainiert.

Rhythmusféahigkeit ist die Fahigkeit, ei-
nen Bewegungsablauf rhythmisch und
dynamisch zu gestalten oder einen vor-
gegebenen Rhythmus zu erfassen. Dies
ist z. B. der Fall, wenn du dich beim Tan- k
zen rhythmisch zur Musik bewegst. ‘ ;}

Orientierungsfahigkeit ist die Fahigkeit, _—
die raumlichen Veranderungen in der -
Umgebung laufend im eigenen Bewegungsverhalten k eriicks ichtigen z* \dnnen
(z. B. wenn du dich beim FulRball freistellst sder in die ,, 3asse” 3:75t).
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Differenzierungsfahigkeit i=t die 1 arigk it, die eir trefrenden Informationen aus
der Muskulatur differenzie -t ~uf das Wi~ tigewc uberpriifen und den Krafteinsatz
dosiert darauf . ostin men 7'* \3nner Beim Tennis musst du z. B. den Schlager
zum Bzl entsprecke nd de - gev.unschten Fluglinie und der Geschwindigkeit des
Ea Is e instellen, c amit ¢~ zum gewunschten Ziel fliegt.

Re aktior.c*Z.1igkeit ist die Fahigkeit, Situationen schnell zu analysieren und
z. eckmalige Bewegungsantworten einleiten zu koénnen, z. B. wenn du als Tor-
wart den Ball durch einen Sprung abwehrst oder beim Radfahren einem plotz-
lich auftauchenden Hindernis ausweichst.

Gleichgewichtsfahigkeit ist die Fahigkeit, den gesamten Korper im Gleichge-

wichtszustand zu halten, z. B. beim Balancieren tiber den Schwebebalken.

Aufgabe: Gib zu jeder koordinativen Fahigkeit ein noch nicht genanntes Beispiel
aus einer Sportart deiner Wahl und erklare es mit eigenen Worten.
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M 7 Der Baum

Geh in einen huftbreiten stabilen Stand. Hebe den rechten Ful3, umfasse ihn
mit der rechten Hand und flihre ihn zur Innenseite des linken Oberschenkels
(die FuBsohle driickt gegen deinen Oberschenkel). Das Knie zeigt nach aul3en.
Lege die Handflachen vor der Brust aneinander. Schiebe deine Arme nun nach
oben (iber den Kopf. Atme 10 Mal tief ein und aus. Fiihre die Ubung auf die
andere Seite aus.

=

Probier doch mal, ... y‘%

... die Ubung mit geschlossenen Augen

Zu machen.

M8 Dir. Waz ge

Gen i1 einen hirtureiten stabilen Stand. Mach mit dem rechten Bein einen
grof3en Cebrict nach hinten. Das linke Bein ist gebeugt und nach vorn ausgerich-
1ol Lehne dich nach vorn und strecke deine Arme schulterbreit aus. Dein Blick
ist nach unten gerichtet. Hebe nun das rechte Bein nach hinten an, bis es sich
parallel zum Boden befindet. Strecke deinen Oberkdper parallel zum Boden nach
vorn. Spanne deinen Bauch an. Dein Standbein ist beinahe gestreckt. Schau
nach vorn und atme 10 Mal tief ein und aus. Fiihre die Ubung auf die andere
Seite aus.

Probier doch mal, ...

... die Ubung mit geschlossenen Augen
zu machen.
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