uch Yogis haben's mal

eilig, wollen aber nicht

auf ihre Asanas verzich-

ten. Da kommt dieses

Kurzprogramm gerade
recht: Sukshma Vyayama Yoga — das
Yoga der Freude fiirs tigliche Uben —
wurde vor rund 40 Jahren in Indien
wiederentdeckt. Heute unterrichtet es
die Organisation ,The Art of Living” in
aller Welt. Sukshma-Yoga dauert als
Workout-Quickie nur 10 Minuten —
das passt in jeden Terminplan.

Sukshma-Yoga: kleiner
Aufwand, grofle Wirkung
Insgesamt besteht das Programm aus
108 Ubungen — wir haben die elf bes-
ten ausgesucht. Der Clou: Die vielen
Wiederholungen machen die simplen
Bewegungen effektiv. ,Das sanfte
Gelenkyoga trainiert den ganzen Kor-
per und beriicksichtigt alle Gelenke
und typischen Beschwerden”, erklart
Susanne Kamp. Die Yogalehrerin und
Physiotherapeutin leitet das Sri-Sri-
Ayurveda-Zentrum von ,The Art of i
Living” in Bad Antogast. ,Auch +
wenn's leicht aussieht: Unterschétzen
Sie die Wirkung nicht.” Sukshma- i i
Yoga entspannt und gibt neue Ener-
gie, verbessert Konzentration, Kraft
und Haltung, stérkt die Abwehrkréfte
und halt den Korper geschmeidig.

Absolvieren Sie die Ubungen kon-
zentriert der Reihe nach. Halten Sie "
sich aufrecht und bewegen Sie sich
fliefend, ohne Pausen — und langsam.
Spéter schneller, falls Sie mogen.
Durch die Nase ein- und ausatmen,
leichtes Schnaufen ist okay.

I

b

der Welt

Sie mochten Yoga mlachen, sich aber nicht eine
Stunde pro Tag zur Brezel biegen? Brauchen Sie auch
nicht: Dieses Workout entspannt und kraftigt Sie

in nur 10 Minuten von Kopf bis Fuf

[ L3

D — e gy —
> - i

——

Text Michaela Rose Fotos Nicole Neumann Produktion Susanna Goonawardana, Christin Kréger
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Jetzt der Reihe

P

7KRAFTIGT DEN SCHULTERGURTEL

SO GEHT'S: Arme waagerecht nach vorn strecken,

die Schultern entspannen, die Hande zu Fausten ballen und
nur die Fauste im Kreis nach auBen und innen je 10-mal
drehen. Dann beide Arme zu den Seiten strecken und die
Ubung wiederholen. Zum Schluss fiihren beide Arme gestreckt
einen groBen Kreis von vorn uber oben nach hinten aus.

DAS BRINGT'S: fordert die Durchblutung,

kréftigt den Schultergurtel und mobilisiert die Handgelenke

LASST DIE SCHENKT VERHINDERT
AUGEN STRAHLEN KONZENTRATION VERBISSENHEIT

SO GEHT'S: Die Augenbrauen
mit Daumen und Zeigefinger
fassen und 30 Sekunden langsam
von innen nach auBen mit
Drehbewegung massieren — als
ob Sie ein Fernglas justieren.
AnschlieBend glatt ausstreichen.
DAS BRINGT’S: entspannt

die Augenmuskulatur und I6st
Stress, mildert Faltchen und
Zornesfalten
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SO GEHT'S: Fir 30 Sekunden
von oben nach unten an der
Ohrmuschel entlang massieren.
Zum Schluss die Ohrlappchen ===
nach unten ziehen, dann die
Ohren nach oben, anschlieBend
nach hinten ziehen und

nach vorn zuklappen. Zuletzt
.Rad fahren”: das gesamte Ohr
fassen und im Kreis drehen.
DAS BRINGT'S: muntert

auf bei Mudigkeit, Konzentra-
tions- und Leistungstiefs

SO GEHT'S: Den Mund so

weit wie moglich offnen, 2 Se-

kunden lang offen halten,

dann schlieBen und die Zahn-
“reihen sanft aufeinander

legen. 5-mal wiederholen.
DAS BRINGT’S: entspannt
die Mimik, beugt Falten

und Doppelkinn vor, halt das
Dekolleté schon glatt

U
ENTSPANNT DEN
NACKEN
SO GEHT'S: Fingerspitzen auf die
Schultern legen und groBt-
maogliche Kreise mit den Ellen-
bogen beschreiben. Im eigenen
Atemrhythmus je 10-mal
vorwarts und ruickwarts drehen.
DAS BRINGT'S: I0st Verspan-
nungen im Schulter- und
Nackenbereich und fordert eine
aufrechte Korperhaltung

SO GEHT'’S: Die Finger Uber
dem Kopf miteinander verhaken
und die Arme abwechselnd
seitlich nach unten ziehen. Wah-
rend ein Arm zieht, zeigt der
andere Ellenbogen nach oben.
Wichtig: Dabei nicht nach

vorn oder hinten ausweichen.
Im eigenen Atemrhythmus
5-mal nach rechts und links

im Wechsel.

DAS BRINGT’S: |0st Verspan-
nungen im Schulter- und
Rumpfbereich, verbessert die
Korperhaltung, kraftigt und
dehnt die Oberarme

LOCKERT DEN RUCKEN

fitness

BRINGT ENERGIE

SO GEHT'S: FliBe leicht grét-
schen. Mit dem Ausatmen den
Oberkorper inklusive Kopf nach
rechts drehen, der Blick geht
zur linken Ferse. Die linke Hand
bertihrt die rechte Schulter, die
rechte Hand liegt auf der linken
Pobacke. Den Korper aufrecht
halten! Mit dem Einatmen zur
Mitte zuriickdrehen und die Be-
wegung mit der nachsten Aus-
atmung zur anderen Seite wie-
derholen. 10-mal zu jeder Seite.
DAS BRINGT'S: halt die Wirbel-
saule beweglich, schenkt Energie
und regt die Verdauung an
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fitness

Sukshma-Yoga kann jeder:
o

- Kopf strecken, die Handflachen

zusammenfiihren und den Blick

! auf die Hande richten. Mit jedem
-~ stoBweisen Ausatmen durch die

Nase die Hande mit einem

——— kleinen Ruck nach oben schieben

\ und jedes Mal den Bauchnabel

einziehen. Beim Einatmen die

= Arme ein Stlickchen sinken las-

sen. Anfanger starten mit 4-mal

'4 20 ziigigen Wiederholungen,

r ~ Fortgeschrittene machen 4-mal

= 40 schnelle Wiederholungen.

i} "~ DAS BRINGT'S: kraftigt den

L ~ gesamten Rumpf, Schultern und

Arme, massiert die Bauchorgane

und regt die Verdauung an
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fitness

Danach voll ne

HARMONISIERT DAS

GEHEN

SO GEHT'S: Die FuBe huftbreit stellen,

in die Hocke gehen und die Hande auf die
Knie legen. Dann im Wechsel ein Knie

zum Boden bringen: Das linke tippt vor das
rechte Knie und umgekehrt. Achten

Sie unbedingt auf einen aufrechten Ober-
korper! Pro Seite 20 Wiederholungen.

DAS BRINGT’S: Kraft fiir Beine und FuBe,
mobilisiert die Huften, verbessert die
Balance und sorgt flr einen schonen Gang

R

. STARKT DIE BEINE

SO GEHT'S: FiiBe und Knie zusammenbringen,
in eine leichte Kniebeuge gehen und die

Hande locker auf den Oberschenkeln abstutzen.
Dann mit beiden Knien zusammen rechts-

und linksherum kreisen - je Richtung 8-mal.
DAS BRINGT'S: kraftigt die Beine,

mobilisiert Knie und Sprunggelenke
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HAARE UND MAKE-UP Eva Hennings LEGGINGS Deha TOP adidas by Stella McCartney



