Vion Niklas Buhr

Yoga-Lehrerin Janine Nagel von Yo-
ga Complete aus Essen hat das
Fiinf aus Sechs*-Konzept zusam-
mengestellt, mit dem man in nur
zehn Minuten seine Wirbelsiiule
entspannen und trainieren kann.
Unsere Wirbelsiiule hat sechs Bewe-
gungsrichtungen: strecken, neigen,
roticren, vorbeugen, zunickbeugen
und die Umkehrhaltung, also cin
Kopfstand. Fiir jede dieser Bewe
gungsrichtungen hat die ausgebilde
te Fachfrau mindestens cine Ubung
in ihrem Koneept, welche ohne
Hilfsmitiel und an jedem belicbigen
Ot wie dem Arbeitsplatz, i der Uni
oder zu Hause durchfithrbar sind.

1. Strecken

Die erste Ubung startet im aufrech-
ten Stand, Die Hinde werden erst
gefaltet und dann mit den Handili-
chen nach oben zeigend auf den
Kopf gelegt. Dann streckt man sich
und macht sich so grofl wie es geht,

»Alle Ubungen
sorgen dafir, dass
die Wirbelsdule fle-
xibel und beweglich
bleibt. Dadurch
halt auch die Band-
scheibe langer."
Janine Nagel, voga-Lehierin

AnschlicBend geht man in die
Ausgangsposition zurlick. ,Dabei
ist 2w beachien, dass Hinde und
Fersen sym:hrmi wieder aufl dem
Boden bezichungsweise dem Kopf
landen”, erklin  Nagel Diese
Ubung sollte circa acht Mal wieder-
holt werden,

2. Neigen

Die zweite Ubung, in derdie Wirbel-
siule geneigt wird, startet mit dem
Pistolengriff der Hiinde, die nach
oben zeigen. Aus dieser Position
wird der Kirper leicht, in etwa 30
bis 40Grad, in beide Richtungen ge-
neigt. Dabei wird die entgegenge
setzte Ferse, 2u der sich geneigt
wird, in den Boden gedniickt, Insge-
samt sollten acht Wiederholungen
gemacht werden, vier zu jeder Seite,

3. Rotieren
Bei der nichsten Ubung wird es

In nur zehn
Minuten die
Wirbelsadule
entspannen

Yoga-Lehrerin Janine Nagel hat ein
Ubungsprogramm zusammengestellt,
mit dem ohne grofie Vorbereitung das
Riickgrat gelockert werden kann

majestiitisch, erklirt Janine Magel
mit einem Schmunzeln, Die Arme
werden in die , Kerzenleuchterhal-
tung* gebracht, das heilt die Ellen-
bogen knicken im 90 Gradwinkel
nach oben ab, die Hinde werden
nun - wie ven Queen Mom beim
Grul - in alle Richtungen gedreht,
Mit den Hinden rodient ehenso der
Oberkiirper aboechselnd zu beiden
Seiten. Auch hier sind circa acht
Wiederholungen sinnvoll.

In einer weileren U't:ung geht es
ermeul um das Roticren der Wirbel-
siiule. Dafiir werden die Hinde auf
Brusthithe mitcinander, im soge-
nannte BErengriff, verhakt und aus-
cinander gexogen.  Gleichzeitig
wird der Oberkirper zu beiden Sei-
ten gedreht. Mach etwa vier Dre-
hungen wu jeder Sei- -
tewerdendie Hand: 75
paositionen o f"‘\.\
tauschi, um beide Ge-
himh&lften glcin;hmﬁ-
Big zu nutzen. Diese

Ubungen sind beson-
ders wichtig, da wir im

zur Ruhe zu kommen

Systematische Anspannung der Muskeln iiben

Vit Niklas Buhr

Viel zu selten nehmen wir uns Zeit,
um Fur RBuhe zu kommen und uns
zu entspannen. Dies kénnen wir
zum Beispicl beim Yoga. Es gibt
aber auch ganz cinfache Tricks, Ents
spannungsmethoden  in unseren
Alltag zu integrieren,

Eine der belicbtesten Miglichkei
ten st die Progressive Muskelent-
spannung. Bei dicser  Methode
geht es um die systematische An-
spannung der Muskeln zum Bei
spiel in den Zehen und FiBen, den
Beinen, dem Po, dem Bumpl, dem
Bauch, den Armen und Hinden®,
erkhlint Janine Nagel ven Yoga Com-
plete, Dazu schlieB man die Augen
und konzentriert sich auf seine At
mung, Diesesollte rubigund gleich-
miiBig scin, Dann werden die oben
genannten  Muskelgruppen  ange

&

spannt. Die Anspannung sollte cir-
ca fiinf bis zehn Sckunden gehalien
werden und kann im Licgen, Sitzen
oder Stehen vollzogen werden.

Janine MNagel: ,Ohne Anspan-
nung gibt ¢ keine Entspannung.”
Nach jeder Anspannung sollien dic
Muskelgruppen mit dem ndichsten
Ausatmen fir 30 Sekunden ent-
spannt werden.

Methode ist Gberall amwendbar

Eine weitere einfache Methode sind
Atemtechniken zur Enispannung.
Die ecinfachste, langes Ausatmen
und dabei auf die Atmung kenzent.
rierten, kann jeder iberall anwen-
den. Mer cine Kombination von
Kirper- und Atemiibungen suchi,
wird beim Hatha Yoga fiindig. der
im Westen bekannteste Teil des Yo
gas”, wie Trainern und Studiobe
treiberin Janine Nagel weil,
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Melgen, beugen, rotieren: Janine Magel zelgt, dass die Wirbel unseres ROckgrats ganz schiin beweglich seln kinnen.

normalen Alltag die Wir- 'y "\%
\ \ \

Atemtechnik hilft, um \ P

A
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belsiule kaum rotieren lassen®,
weill die anerkannte und zertifizier-
thuga-[,chn;rin.

4. Rilckbeuge

Als niichstes wird die Wirbelsiule
gebeugt, Dazu wird der Kiper erst
ineine Jubelpose mit beiden Armen
nach aben gebracht. Bei der Riick-
bruge liegt der Fokus auf dem Brust-
bein, welches aus der Jubelpose he-
raus leicht angehoben wird. Die
Beugung soll nicht aus dem unteren
Riicken kommen®, mahnt Janine
Nagel. Diese Ubung soll circa vier-
bis achtmal gemachi werden.

5. Vorbeuge
Aul die Ritckbeuge folgt die Vorbeu-
ge, um die Wirbelsiiule passiv zu
dehnen. Wichtigist s, lockerin den
Knien zu bleiben, Aus dieser Posi-
tion geht es in die Vorbeuge, bei der
man sich s0 weil ¢s geht nach
vorne beugt. Die FilBe stehen
festund die Beugung findet
ab der Hiafte stait. Be-
wegliche Menschen
kinnen mit ihrem
Kopf  zwischen
ihren  FuBkndo-
g cheln durch:
N schauen

e
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Von Lach-Yoga bis hin zu Qigong

| m Das Kursangebot fUr Entspan-
i nungsmethoden reicht an der
i Volkshochschule in Bottrop von

¢ Autogenem Training dber Medita-

i tionstibungen bis hin zu Hatha-
 Yoga und Lach-Yoga sowie vieles
i mehr. Lach-Yoga zum Beispiel ist
: gine Kombination aus Klatschen,
i Dehnen und Atemiechniken um

¢ sich laut und frhlich zu entspan-

i nen.

B Fr Menschen aller Altersgrup-

pen sind auch die Heilmethoden

und die gigenen Beine umarmen,

Auf dem Weg zunick in die Aus-
gangsposition gibt es zwei Varian
ten: Die erste sanftere Methode ist,
langsam Wirkel fiir Wirbel aufzurol-

len. Die alter- 1
native kraftvol- \”
lere  Variante
startet,  indem
man die Knie
leicht  beugt
und die Arme
nach  verne
bewegl, um

in eine Ski- i
sbahropes.
tion zu kommen, Die-

s¢ wird dann bei gheichzeitig
ausgestreckten Armen nach
vormne einige Sckunden gehal-
ten, che es in die Ausgangs-

position zunickgeht.
Auch hier empfichlt Yo-

Qigong und Tai-Chi im Kursange- !
bot. Qigong ist eine ganzheitliche :
Hellgymnastik, die auf der chine- :
sischen Naturhellkunde beruht, ¢
Tai-Chi war eine Kunst zur Selbst- :
verteidigung, heute geht es um

gesundheitsfirdemde Aspekte,

B Auskunft gibt es im VHS-Pro-

gramm und auf der Intemetseite
www.vhs-bottrop.de. Fragen be-

antwortet auch Fachbereichslei-
terin Maria Reidick-Rominski,

E02061/70-3311.

ga-Lehrerin Janine Magel circa vier
bis acht Wiederholungen.

6. Umkehrhaltung
Die letzte Bewegungsrichiung der

g]

Wir-
belsiiule st die
Umkehrhaltung,
sprich der Kopl-
oder Handstand.
Fachfrau  Janine

Nagel empfichli

diese Art der Be-

WegELng nur

unter professio-

neller Anbeitung
und Aulsicht
durchzufithren.
JAlle  Ubungen
sorgen dafiir, dass
die Wirbelsiule fle-
xibel und beweglich
bleibt. Dadurch halt
auch die Bandschei-
be Linger”, so die Ex-
pertin. Um  richtig
enispannen zu kiéne
nen und frei zu sein,
emplichlt Janine Na-
gel, sich auf die Ubun-
gen  eineulassen, L Im
Hier und Jetzt gibt ¢ nim-
lich keinen Stress™



