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Yoga ist jahrtausendealt
und aktueller denn je.

Auch Seniorinnen

und Senioren finden

zunehmend Gefallen

an der Philosophie,
die körperliches Training
und geistige Entspannung
vereint und mit wilden

Verrenkungen so

gar nichts zu tun hat.
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Voga,
das ist doch etwas

für überbewegliche Men-
sehen ohne Rückenproble-
me oder für abgehobene
Esoteriker, so könnte man
denken. Tatsächlich war

die aus Indien stammende Lehre von Be-

wegung, Atmung und Spiritualität ehe-

mais einem elitären Teil der Bevölkerung
vorbehalten. Mit Betonung auf «war ein-
mal»: Yoga von heute ist modern, alltags-
und breitentauglich, und zu seinen An-

hängerinnen und Anhängern gehören
Hollywoodstars genauso wie Ärzte, Ma-

nager und Hausfrauen. Vom Baby bis

zum Grossvater, von der Schwangeren
bis zum Spitzensportler gibt es heute für
jede Zielgruppe den passenden Yogastil.
Die Motivation ist überall gleich: Man
wünscht sich bessere Körperwahrneh-
mung, weniger Schmerzen, bewegliche-
re Gelenke oder tiefere Entspannung.

Die halsbrecherischen Stellungen à la

«Skorpion» oder «Pfau», mit denen Yoga
hierzulande bekannt und berüchtigt
wurde, sind zwar durchaus etwas für ge-
übte Yogis, dem Anfänger oder der Ge-

legenheits-Yogateilnehmerin aber stehen
heute gemässigtere Versionen offen. Eine
Alterslimite dafür gibt es nicht. Gewisse
Altersheime führen selbst Kurse für
Hochbetagte durch, bei denen alles im
Sitzen geschieht.

Das Alterspielt keine Rolle
«Mit Yoga kann man in jedem Alter be-

ginnen, es verlangt weder eine spezielle
Konstitution noch eine aussergewöhn-
liehe Beweglichkeit», sagt Romy Aebi-
scher, Yogalehrerin mit eigener Yoga-
schule aus Uster ZH. Abgesehen davon
seien ältere Menschen nicht unbedingt
weniger beweglich als junge - das sei

vielmehr eine Frage der Fitness. Und

grundsätzlich sprechen auch keine vor-
bestehenden Krankheiten gegen das

Praktizieren von Yoga. Es ist allerdings
empfehlenswert, vor dem Einstieg ins
Training einen Arzt zu konsultieren; se-

riöse Yogalehrer klären bei neuen Teil-

nehmerinnen und Teilnehmern solche

Fragen ebenfalls ab.

Die 50-jährige Romy Aebischer bietet
Kurse für Anfänger und für Fortgeschrit-
tene sowie für alle Altersklassen an. Den
Kurs am Dienstagmorgen, der als «50 + »

ausgeschrieben ist, gestaltet die erfahre-

ne Yogalehrerin bewusst als sanftes Trai-

ning. Meistens kommen zwischen acht
und zehn Frauen zusammen, ganz selten
verirrt sich auch ein Mann in die Runde.

Die älteste Teilnehmerin ist 80 Jahre alt,
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Körperspannung bis
in die Fingerspitzen ist
auch bei sanfteren
Yoga-Formen das A und 0.
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die jüngste 40. Allen ist gemeinsam, dass

sie nicht verbissen trainieren, sondern
sich etwas Gutes tun wollen.

«Yoga schenkt man sich selbst», sagt

Romy Aebischer, die selbst seit über
dreissig Jahren Yoga betreibt und mit
ihrem durchtrainierten Körper, ihrer an-
steckenden Energie und ihrer freund-
liehen Ausstrahlung das beste Aushänge-
schild für ihre Schule ist. Auf dem weit
reichenden Fundament des Hatha Yoga

(Überbegriff für alle Übungen, die den

Körper betreffen) und des Pranayama
(Lehre vom Atem) hat sie ihren eigenen
Stil der «Freude, Leichtigkeit und Acht-
samkeit» entwickelt. Sie bezeichnet sich
selbst als «sehr spirituell», versucht aber
«nicht zu missionieren». In ihrem licht-
durchfluteten Studio erinnert nur eine
hölzerne Buddha-Statue an den religio-
sen Hintergrund des Yoga.

Die Lektion beginnt immer gleich, mit
bekannten Aufwärm- und Atemübungen,
die einen raschen Einstieg in die Materie

ermöglichen. Bewusstes Atmen ist eine

Grundlage des Yoga, es hilft, Verspannun-

gen zu lösen und die Energie fliessen zu
lassen. Dann folgt der Kräftigungs- und
Dehnteil mit den verschiedenen Stellun-

gen, den «Asanas», den Romy Aebischer

jedes Mal spontan anders gestaltet. Alle
Körperteile - auch die Füsse, die Finger,
der Nacken werden miteinbezogen - ar-
beiten und bleiben beweglich. Die Übun-

gen finden im Stehen statt, an die Wand

gelehnt, im Sitzen, im Vierfüsslerstand,
im Liegen. Jede und jeder machen mit, so

gut es geht. Die meisten Stellungen lassen

sich abwandeln.

Individuelles Training
Wer etwa Probleme mit den Knien hat,
bleibt stehen oder setzt sich hin, statt zu
knien. Wer die Arme nicht über den Kopf
heben kann, lässt sie auf Brusthöhe. «Ich

möchte mit Yoga die Freude an der

Bewegung vermitteln. Man sollte sich

wohlfühlen. Die eigenen Grenzen zu
kennen und zu respektieren, ist ein

wichtiger Aspekt», ist Romy Aebischer

überzeugt. Sie korrigiert diskret, wenn
sie eine Fehlhaltung sieht, upd ermutigt
die Teilnehmerinnen, Hilfsmittel wie
Blöcke aus Kork und Schaumstoff und
Gurten zu holen. Diese verkürzen den

Weg bei der Dehnung, stützen und hei-
fen beim Stabilisieren.

Wer regelmässig Yoga übt, nimmt
viele positive Aspekte in seinem Körper
wahr: Die Beweglichkeit der Gelenke

verbessert sich, besonders diejenige des

Rückens, da durch vielfältige Bewegun-

gen der Wirbelsäule der Stoffwechsel in
den Bandscheiben unterstützt wird. Die
Muskulatur wird kraftvoller, bleibt aber

gleichzeitig geschmeidig. Yoga fördert
die Konzentrationsfähigkeit und damit
das Gleichgewicht. Durch die gezielten
Atemübungen vergrössert sich das Lun-
genvolumen, und Stress kann besser

abgebaut werden. Selbst hartnäckige
Schlafstörungen lassen sich mit Yoga in
den Griff kriegen.

«Gerade für ältere Menschen ist Yoga
eine sinnvolle Methode, um sich die

Mobilität zu erhalten», sagt Janet Zim-

mermann, Vorstandsmitglied bei Yoga

Schweiz, dem ältesten nationalen Ver-

band. Neben den körperlichen Aspekten
seien auch für Seniorinnen und Senioren
die positiven Auswirkungen auf die

Psyche wichtig.

Echte Entspannung
Leicht wie eine Feder einschlummern -
dieses Potenzial bietet der etwa 15-minü-

tige Entspannungsteil Savasana gegen
Ende der Lektion. Auf Matten und Kis-

sen gebettet, nach Bedarf mit wärmen-
der Wolldecke, geht die Reise durch den

Körper los. Dabei werden in Gedanken
verschiedene Organe und Gliedmassen

angesteuert und gelockert.
Der Effekt ist auch ohne Einnicken und

selbst für wenig Geübte verblüffend. Bei-

nahe widerstrebend lassen sich die re-

gungslos und mit geschlossenen Augen
daliegenden Frauen von Romy Aebischers
Stimme schliesslich aus der Entspannung
in den Dienstagmorgen zurückführen. Bei

dem anschliessenden Austausch im Um-
kleideraum ist die Vorfreude auf die
nächste Yogastunde bereits zu spüren.

Martina Novak

Ein Ursprung, verschiedene Formen
Power-Yoga: Eine Mischung aus Krafttraining und Stretching. Die Grundpositionen

(Asanas) des Hatha Yoga folgen direkt aufeinander und werden fliessend miteinander

verbunden. Sehr energievoll und daher auch bei Männern sehr beliebt.

Bikram-Yoga: Schweisstreibende Variante. Die Körper- und Atemübungen werden in einem

auf 35 bis 40 Grad aufgeheizten Raum durchgeführt. Das erleichtert die Muskeldehnung,

zudem soll der Körper durch das Schwitzen entgiftet werden.

Hormon-Yoga: Für Frauen ab 35 Jahren. Durch speziell zusammengestellte Übungen

aus verschiedenen Bereichen des Yogas (Hatha, Kundalini, Sivananda) soll die Produktion

weiblicher Hormone aktiviert und Wechseljahrbeschwerden vorgebeugt werden.

Lach-Yoga: Kombination von Yoga-Techniken mit Lachübungen, was die gesundheits-

fördernde Wirkung erhöht. Beim Lachen werden entzündungshemmende und schmerz-

stillende Substanzen freigesetzt sowie Stresshormone abgebaut.

Weiterführende Links: www.yoga.ch • www.swissyoga.ch • www.yoga-artikel.ch
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