Zuriick zur Ubersicht

Erlauterung Yoga:

Grundsatzlich hat Yoga nachweislich einige positiv bewertete Effekte sowohl auf die
physische als auch auf die psychische Gesundheit.

Yoga kann unter Umstanden zu einer Linderung bei verschiedensten Krankheitsbildern
fUhren, etwa bei chronischen Kopfschmerzen, Schlafstorungen,
Durchblutungsstdérungen, nervosen Beschwerde oder Rickenschmerzen.

Es werden Kraft, Flexibilitat, Gleichgewichtssinn und Muskelausdauer trainiert.
Beispielsweise kommt es durch die Aktivierung der Muskeln, Sehnen, Bander und Blut-
und Lymphgefale zu einer verbesserten Durchblutung.

Die Riickenmuskulatur wird gekraftigt, was wiederum zu einer verbesserten
Kérperhaltung fiihren kann. Uberbelastung oder falsch ausgefiihrte Ubungen kénnen
allerdings auch schaden. Deshalb soll Yoga nicht nur nach Bichern, sondern unter
fachlicher Anleitung ausgelbt werden.

Yoga hat auf viele Menschen eine beruhigende, ausgleichende Wirkung und kann
somit den Folgeerscheinungen von Stress entgegenwirken. Daruber hinaus kann die
mit Atemubungen und Meditation verbundene innere Einkehr genutzt werden, das
eigene Verhalten gegenliber den Mitmenschen zu reflektieren, um es positiver zu
gestalten.



