Yoga in den Wechseljahren

Die Brasilianerin Dinah Rodrigues hat Yoga-Ubungen entwickelt, die den Hormonspiegel anheben. Sie sollen
besonders Frauen in den Wechseljahren helfen. Im Fitnessstudio The Brickhouse bietet Kerstin Miinzer Kurse an.

Konzentration und die richtige Atmung spielen eine wichtige Rolle beim Hormon Yoga. Lehrerin Kerstin Miinzer (1) leitet die Teilnehmerinnen im Brickhouse in

Mettmann an.
VON ULLA PANTEL

METTMANN Iwie Hartmann, Inhabe-
rinder Yogaschule im Fitnessstudio
The Brickhouse, staunte nicht
schlecht, als die Anmeldeliste fiir ei-
nen Workshop Hormon Yoga im-
mer linger wurde. Auch Kursleite-
rin Kerstin Miinzer aus Diisseldorf
war {iberrascht: ,lch hatte cigent-
lich erwartet, dass man dafiir nur in
der Grofistadt geniigend Teilneh-
merinnen findet.”

Viel Platz ist nicht notig

Im Kursraum liegen die Yogamat-
ten dicht an dicht. 18 Frauen ab
35 Jahren waren zum ersten, drei-
stiindigen Workshop in Mettmann
gekommen. Viel Platz erforderten
die Ubungen zum Gliick nicht, ei-
gentlich sahen sie auch nicht be-
sonders spektakuliir aus. Daliir
spielt sich viel im Inneren ab. Fiir
eine wirkungsvolle Praxis sind Kon-
zentration und Ubung gefragt, Hor-
non Yoga nach Dinah Rodrigues
at seinen Ursprung im Kundalini-

und Hatha Yoga. ,Durch Hormon

Yoga wird der Hormonspiegel aul

natiirliche Weise angehoben”, er-
kliirte Yogalehrerin Kerstin Miinzer,
+Uber die Kombination von Kor-
per- und Atemiibungen werden die
fiir die Hormonbildung verant-
wortlichen Drilsen wie Eierstdcke,
Schilddriise und Hirnanhangdriise
stimuliert. Gleichzeitig wird der Be-
ckenboden trainiert und die Be-
weglichkeit der Gelenke verbessert.
Durch speziell abgestimmite Ubun-
gen kinnen Symptome der Wech-
seljahre sptirbar gelindert werden
oder entstehen gar nicht erst. Au-
flerdem sind die f]lmngl-n auch gut
pegen Stress,” Fiir jingere Frauen
mit  unerfiillltem  Kinderwunsch
steige die Wahrscheinlichkeit einer
Schwangerschaft.

Der Workshop beginnt zuniichst
mit einer Entspannungsiibung im
Liegen. Die Gedanken ziehen wie
Wolken am Himmel vorbei. Die
Frauen erlernen die Bhastrika-At-
mung, mit der alle nachfolgenden
Korperiibungen kombiniert wer-
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INFO
Workshop-Termine

Der nachste Einfithrungs-Work-
shop findet am 5. Februar von
14-17 Uhr statt (Preis 35 Euro).
Aufbau-Workshops qibt es am
19. Februar und 12. Marz von
14-17 Uhr,

Veranstaltungsort: Iwic Yoga/
The Brickhouse, Breitestrafle 8a,
Mettmann.

Anmeldung unter = 0160
8022334, info@iwieyoga.de
Hormon Yoga sollte nicht wahrend
der Schwangerschaft, bei Brust-
krebs, akuten Herzkrankheiten,
Entziindungen im  Bauchraum
| oder starker Osteoporose prakti-
ziert werden.

den. Es handelt sich dabei um eine
beschleunigte Bauchatmung, bei
der der Bauch beim Ausatmen mit
kriiftigem Schnauben durch die
Nase nach innen gezogen wird, In
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verschiedenen dynamischen
Ubungen wie den ,fliegenden Haa-
ren” wird der Atem nun mit Hilfe
der Arme von rechts nach links, von
oben nach unten, von hinten nach
vorne ,geschnauft®, Der niichste
wichtige Baustein sind Verschluss-
techniken (Bandhas) wie die An-
spannung des Beckenbodens, Da-
flir muss zunéchst einmal das rich-
tige Gefiihl entwickelt werden,
SchlieBlich wird - mit eingerollter
Zunge und angespanntem Becken-
boden -~ durch Konzentration die
Energie von der Nasenspitze zuden
Eierstbcken gelenkt. , Das sind sehr
komplexe Ubungen. Zuerst dachte
ich, das kann ich mir nie alles mer-
ken®, tristet die Yogalehrerin. ,Mit
der Zeit bekommt man das aber in
den Griff.”

Die Ubungen haben iibrigens
auch noch einige andere positive
Effekte. Sie wirken reinigend und
anregend und verhelfen morgens
auch Menschen ohne Hormon-
Probleme zu einem besseren Start
in den Tag.




