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Hatha: traditionell

»Die im Westen am haufigsten praktizierte
Form ist Hatha-Yoga, das Yoga der Energie®,
sagl die Expertin und Buchautorin Barbra
Noh. Fiir Einsteiger stehen langsame Ubungen
im Mittelpunkt, die nach den ersten Fortschrit-
ten aneinandergereiht und dann im harmo-
nischen Ubergang absolviert werden. Die At-
mung ist besonders wichtig, sie passt sich da?-.
Bewegung an. Hatha-Yoga ist ein weites Feld:
Uber 70 Asanas wollen erlernt werden, und
das geschieht iiber Stehiibungen, Vorwirts
. dehnungen, Positionen im Sitzen und im Lie-

| gen sowie Balancetibungen. Profis empfehlieq‘f
regelmafiig zwei bis drei Einheiten in d','
Woche unter professioneller Anleitung, -
schon einmal bringt eine ganze Menge, vo-.
rausgesetzt, man trainiert regelmafig. _:
* Wer den ruhigen Fluss der Bewegung I]Eh
ist hier optimal aufgehoben, i

lyengar: exakt & prazise
Perfektionisten lieben Iyengar-Yoga, weil e
hier um exaktes, kraftvolles und ausdauern
Uben geht. Wer sich viel Miihe gibt, wird -Eff.i
grofier innerer Harmonie, Ausgeglichen_
und einer perfekten Haltung belohnt. “
kommt auch zum strategischen Einsatz be
stimmter Hilfsmittel wie Decken, Gurte, Pols
ter und Klstze. Good News fiir Athleten mi
Riicken- oder Knieproblemen - sie kb
sich trotzdem ohne Sorgen Iyengar hingebe
* Fiir Sportliche mit viel Koordinationsge m
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: . . ; Der vielleicht anstrengendste Workout
Yoga hat sein Esoterik-Image abgelegt, erfindet sich als intensiven Atemilbungen undieat il

Workout & Relax-Strategie immer wieder neu. Ein Guide wegungen. Es werden zudem auch Liege-
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stiitze und SprﬁngvariantEn eingestreut. An-
hanger schworen auf die den Korper entgiftende
Wirkung. Beriihmtheit erlangte die Disziplin
(auch Ashtanga genannt) mit dem etwas wi-
derspriichlichen Attribut - denn der Kernge-
danke von Yoga ist nun mal die Entspannung
- durch prominente Vertreter wie Madonna.
e Fiir Yoga-Aficionados, die an ihre Grenze
gehen wollen.

Bikram: hart & hitzig

Uberzeugte Bikramisten mdégen es mehrmals ¢ “

die Woche sehr heifs: Trainiert wird in einem
bis zu 40 Grad erhitzten Raum; dabel werden
26 Figuren aus dem Hatha-Yoga, kombiniert
mit zwei Atemiibungen (Pranayamas), absol-
viert. Die Hitze soll die Muskeln geschmeidig
machen und auch so manche Verletzung soll
in der Hitzekammer schon geheilt worden
sein. Skeptiker verweisen auf die massive kor-
perliche Belastung und auf den hohen Wasser-
und Salzverlust, der wahrend des Trainings
kaum auszugleichen sei.

e Fiir gut Trainierte, die das Extreme lieben.

Yogilates: experimentell
Zwei Disziplinen, die sich in wesentlichen Tei-
len unterscheiden: So wird beim Yoga grund-
sdtzlich durch die Nase geatmet, wdhrend bei
Pilates zwar durch die Nase ein-, doch durch
den Mund wieder ausgeatmet wird. Aufferdem
findet beim Yoga die Belastung wadhrend des
Einatmens statt, bei Pilates beim Ausatmen.
Yogilates versucht die Entspannungsibun-
gen des Yoga mit den Workouts von Pilates
(Powerhouse!) zu vereinen.

e Fiir Sportler, die Yoga oder Pilates favorisie-
ren, aber auch mal fremdgehen wollen.

Ayurveda-Yoga: individuell

Hier werden Kérper-, Entspannungs- und Kon-
zentrationsiibungen aus dem Yoga mit der
Konstitutionslehre des Ayurveda kombiniert.
Und so muss man zuerst das individuelle Do-
sha bestimmen: Bin ich Vata, Pitta oder Kapha?
Ist der jeweilige Konstitutions-Typ (durch einen
Ayurveda-Spezialisten oder per Fachlektiire)
festgelegt, werden die personlich passen-
den Yogalibungen zugeordnet - in der Re-
gel Asanas aus dem klassischen Hatha-Yoga.

BESTE BERATUNG
Yoga-Literatur kann
naturlich keinen Lehrer
ersetzen - als beglei-

tende Ubungshilfen sind

sie aber hilfreich:

= Yoga. Korper und
Seele im Einklang™ von
Ute Witt und Barbra
Noh, blv, 14,95 Euro
 .Balance durch
Ayurveda-Yoga” [mit
CDJ von Ulrike und
Detlef Grunert, Knaur
Verlag, 14,95 Euro

» Frauen-Yoga. Das
28-Tage-Programm”
von Reinhard Bogle,
Heyne Verlag, 7,95 Euro
* lyengar-Yoga fur
Anfanger” von B.K.5.
lyengar, Dorling
Kindersley Verlag,
14,90 Euro

Wird inzwischen in vielen Studios angeboten.
s [deal fiir Gestresste, die Wert auf ein mafige-
schneidertes Programm legen.

Kundalini: spirituell

Kundalini-Yoga gehort zu den dltesten Yoga-
Disziplinen. Getibt werden schnell ausgefiihr-
te Korperiibungen wie auch Atemtechniken
(zum Beispiel tiefe Bauchatmung). Dazu kom-
men gesungene Mantra-Meditationen. Haltungs-

% {ibungen, kombiniert mit gefiihrtem Atem und
- der Konzentration auf bestimmte Korper-
' punkte, bewirken totale Entspannung.

* Fir absolute Yoga-Puristen.

Business-Yoga: blitzfit

Die Sinnhaftigkeit von Yoga am Arbeitsplaiz
wird immer noch unterschatzt angesichts der
Tatsache, dass der Homo biirosiensis wahrend
seines Arbeitslebens rund 80000 Stunden in
seinem Office-Stuhl verbringt. Gegen Konzen-
trations- und Ermiidungserscheinungen hel-
fen Mini-Ubungen, die nur Minuten beanspri
chen. Die einfachste im Sitzen: Beine breit
aufstellen, Riicken gerade, Schultern zuriick;
dann tief in den Bauch ein- und bis zu den
Schliisselbeinen hoch atmen.
e Fiir schnelle Entspannung zwischendurch:

Jivamukti: meditativ |
Der neue Stil wurde in den USA erfunden und
heifdt iibersetzt ,,die Befreiung der Seele®. Hier
arbeitet man mit modernen, fast tanzerischen
Korperiibungen sowie spirituellen Einlagen
wie Om-Gesdngen oder mit Erzahlungen iber
die alten Lehren des ethischen Vegetarismus
oder der Natur des Geistes. 'E
* Fiir alle, die Workout-Effekte mit tiefer Me=
ditation verbinden mochten.

Guerilla-Yoga: unorthodox
,Yoga erobert neue Riume* - verspricht Gue-
rilla-Yoga. Die Fans des ganz und gar nicht
martialischen Stils treffen sich kurz entsch
sen auf Dachterrassen in Hamburg, Miinche
oder Berlin zu klassischen Ubungsstunden.
Als Entspannungsmusik dient die Gerausch-
kulisse der City. Wo und wann die nachste
Session stattfindet: www.guerilla-yoga.de.
* Fiir Spontis. MARTIN VOGE j'j\
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