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Blutdruckmessgerät sollte 
in keinem Haushalt fehlen

Jogger erlaufen sich
Extra-Lebensjahre

Bluthochdruck ist 
der größte Risiko-
faktor für Herzin-
farkt, Schlaganfall 
und Nierenversa-
gen. Deshalb 
macht die Weltge-
sundheitsorgani-
sation Bluthoch-
druck zum Thema 
des heutigen Welt-
gesundheitstages. 

Weil jeder seine 
Blutdruckwerte 
kennen sollte, 
empfehlen 
Experten, 
ein Blut-
druckmessge-
rät so selbstver-
ständlich im Haus-
halt zu haben wie 
ein Fieberthermo-
meter. 

Läufer können dank ihres sportlichen 
Hobbys durchschnittlich bis zu sechs 
Jahre länger leben als Sportmuffel. Das 
ergab eine dänische Langzeitstudie. Der 
Effekt war am stärksten bei dreimali-
gem Joggen pro Woche in niedrigem bis 
mittlerem Tempo.

Bei dieser Sportart 
kann es passieren, 
dass Ihnen vielleicht 
mal die Tränen kom-
men. Denn Aerial 
Yoga, also Luftyoga, 
formt nicht nur den 
Körper – es ö! net 
auch die Seele.

Im Gegensatz zum 
klassischen Yoga wer-
den die Asanas, die 
Übungen, nicht am Bo-
den ausgeführt, son-
dern in einem trapez-
förmigen Tuch, das an 
der Decke befestigt 
wird und bis zu 10 
Tonnen Gewicht tra-
gen kann. So hängt und 
schaukelt man die ge-
samte Kursdauer von 
90 Minuten über dem 
Boden. Yogi Daniela 
Meggers, alias Dhanya, 
aus Hamburg: „Im Ge-
gensatz zu Bodenyoga 
folgt Aerial Yoga kei-
ner Anleitung eines 
Gurus. Die Übungen 
sind völlig frei, können 
an die Bedürfnisse der 
Teilnehmer angepasst 
werden. In der Luft 
ausgeführt schonen sie 
die Gelenke und Wir-
belsäule, sind deshalb 
auch für Alte und 
Übergewichtige ideal.“ 
Bei regelmäßigem 
Training entspannen 
sich Bandscheibenpro-

bleme, Beweglichkeit 
und Kraft werden trai-
niert, Blockaden und 
Muskeln gelockert. Be-
sonders die Tiefen-
muskulatur profi tiert 
durch die permanente 
Gleichgewichtsstabili-
sierung.

In Amerika wird 
Luftyoga bereits von 
Psychotherapeuten ge-
nutzt. Vor allem Übun-
gen in der Embryohal-
tung lösen in dem en-
gen Tuch Geborgen-
heitsgefühle wie im 
Mutterleib aus – und 
lassen bei manchen 
Menschen Tränen fl ie-
ßen. Trainerin Dha-
nya: „Man kann in 
dem Tuch aber auch 
wie auf dem Spiel-
platz schaukeln und 
sich endlich mal 
hängen lassen. Das 
ruft unbeschreibli-
che Glücksgefühle 
hervor.“ 8 Ter-
mine kosten 
um die 140 
Euro.
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Hier können Sie mal 
richtig abhängen
Die Mischung aus Yoga und 
Akrobatik hilft beim Loslassen

heute ist Weltgesundheitstag und 
Jubiläum unserer Gesundheitsini-
tiative „Deutschland bewegt sich!“. 
Gemeinsam mit BILD am SONN-
TAG und dem ZDF hat die BAR-
MER GEK diese vor genau zehn 
Jahren ins Leben gerufen. Mittler-
weile wurden mehr als 30 000 
Maßnahmen realisiert und rund 40 
Millionen Menschen aktiv bewegt. 
Ein herzliches Dankeschön für Ihr 
Engagement und Ihre Beteiligung. 
Dankeschön auch an die vielen 
Partner, ohne die ein so vielfälti-
ges Angebot nicht möglich wäre.

Das Beste an 
unserer Initiati-
ve ist aber nicht 
die erfolgreiche 
Vergangenheit, 
sondern die Tatsa-
che, dass das Pro-
gramm in Zukunft 
genauso attraktiv 

bleibt. Freuen Sie sich auf die be-
währten und neuen Aktivitäten, gera-
de jetzt zum Start in die Outdoor- 
Saison! Nach dem langen Winter 
wird es höchste Zeit.

Nutzen Sie unsere kostenlosen 
 Angebote – egal ob die bundesweite 
Städtetour, den „Deutschland bewegt 
sich!“-Test, das Sportabzeichen, die 
Aktionswochen oder unsere Gesund-
heitskurse. Es lohnt sich für jeden, 
gesund zu bleiben oder zu werden.

Gerade hat den Bundestag der Ge-
setzentwurf zur Förderung von Prä-
vention passiert. Im Mittelpunkt ste-
hen Gesundheitsziele wie „gesund 
 älter werden“, aber auch die Bekämp-
fung der Volkskrankheiten, insbeson-
dere Diabetes, Herz-Kreislauf-Leiden 
oder Burn-out. Geplant sind Pro-
gramme für Kinder und Jugendliche 
genauso wie betriebliche Gesund-
heitsförderung. In allen Bereichen 
bietet „Deutschland bewegt sich!“ 
schon  adäquate Programme.

Nach 10 Jahren „Deutschland 
 bewegt sich!“ verspreche ich Ihnen, 
dass wir auch in Zukunft alles tun 
werden, damit Sie sich fi t halten 
 können. Schönen Sonntag und einen 
guten Start in die Woche!

Liebe Leserinnen 
und Leser,

A E R I A L YO GA

Ihr Jürgen Rothmaier, 
Vorstand BARMER GEK

 DER LUFTSCHMETTERLING 

Aerial-Bhadrasana öffnet die Hüfte, 
entspannt den Beckenboden und 
dehnt die Fußgelenke. Wer Knie-
probleme hat, sollte verzichten, 
da die Belastung recht hoch ist

Jürgen 
Rothmaier

EIN J O U R N A L  V O N  C A R O L I N E 
F R A N K E ,  A N N A  M E I S S N E R , 
K E R S T I N  Q U A S S O W S K Y 
U N D  V O L K E R  W E I N L

 DER LUFT- 
 SCHULTER- 
 STAND 

Aerial-Shavan-
gasana, erfordert 
viel Körperspan-
nung, um die 
Position zu halten. 
Hängt man aller-
dings erst mal drin 
wie eine schlafende 
Fledermaus, ist 
die Übung sehr 
wohl tuend für 
den Nacken- und 
Schulterbereich
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