Gesundheit & Fitness

Geborgenheit erfahren

Die Schwerkraft ist bei Yogatibungen nicht im-
mer ein guter Freund, beispielsweise wenn die
Beine beim Schulterstand partout nicht oben
bleiben wollen. Anders beim Aerial-Yoga! Eine
Art Hangematte, deren Enden statt zwischen
zwei Bdumen an der Decke befestigt sind, er-
laubt uns nun spielerischen Umgang mit der
Erdanziehung.

Schwerelos

Ein trapezférmiges Lycra-Tuch tragt wahlweise
Arme, Beine, Oberkorper, sogar das ganze
Korpergewicht. Klassische Yogapositionen
(Asanas) erfahren eine neue Leichtigkeit, so
bringt mancher Yoga-Fan hier Haltungen fer-
tig, die auf der Matte noch etliche Einheiten
gebraucht hétten. Paradebeispiel sind Um-
kehrstellungen, bei denen Kopf und Oberkor-
per unten, die Beine oben sind. Die Kombina-
tion aus Boden- und Tuchiibungen spiirt be-
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Aerial-Yoga ist dabei alles andere als gem(it-
liches Abhangen. Der Stoff gibt zwar Stabilitét,
ist aber frei aufgehangt und damit beweglich.
Um die Position im wackligen Begleiter zu hal-
ten, miissen tiefe Muskelgruppen ordentlich
arbeiten. Das Krafttraining flr Arme, Beine,
Bauch und Riicken zeigt mit anfanglichem
Muskelkater deutlich, wo die wichtigsten Hal-
temuskeln liegen. Ahnlich intensiv sind die
Dehnungen. Indem nicht die eigenen Muskeln
einzelne Korperteile halten, sondern das Tuch,
konnen sich Bander und Sehnen ausgiebiger
und dauerhafter in die Lange ziehen. Einmal
vertrauensvoll ins Stretching reingehangt, ein
super Gefthl!

Loslassen

Wie jede Yoga-Richtung hat auch die Arbeit mit
dem Tuch eine tiefere Wirkung. Das eigene
Korpergewicht erfahren und aushebeln, sich

Exklusiv aus Ihrer Apotheke ﬂ

_A_sanas im Tuch erfordern Balance

buchstéblich hdngen lassen und in die Obhut
eines stummen Partners zu geben, féllt an-
fangs nicht leicht. Ganz nebenbei schult das
schwankende Stiick Stoff Balance, Korper-
spannung und Vertrauen. Wer zur Endentspan-
nung darin schwebt wie in einem schiitzenden
Kokon, mag gar nicht wieder auf den Boden
kommen. Kontakt: www.ananda-aerialyoga.de

Weiterfiihrende Literatur zu
diesem Thema finden Sie in unserer
auf Seite 23.
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