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zucken die meisten
ehrfiirchtig zusam- 1 ; - i g i s - —
men, denn sie den- - = e i & -
ken, dass die Bewe- 5 o
gungen schrecklich Schauspielerin Ursula Karven hat L
kompliziert sind und i = e
man garantiert ganz einfache EntspannungSUbungen fir - \
lange dafiir iiben . 5 i
muss. zwischendurch entwickelt
Irrtum! Genau das Gegenteil ist
richtig. ,,Ob im Bad, Biiro oder in
der Bar - Yoga lisst sich tiberall
und jederzeit praktizieren®, sagt
Schauspielerin Ursula Karven
(42). Dazu hat die ausgebildete
Yogalehrerin nun ganz einfache
Ubungen entwickelt, die garan-
tiert auch Nicht-Sportler schaffen.
,Sie kosten kaum Zeit, bringen
aber dem Korper enorm viel
sagt die dreifache Mutter, die in
Palma auf Mallorca ein Yogastu-
dio Dbetreibt (www.yogayou. ) adba
com). Die Ubungen hat sie auch ol N CLEN 0
in einem Buch zusammengefasst [ i ! k| : - T M o Geht am Strand rithren. Ausatmen, die
% (,Yoga fiir Dich und {iberall®). - . % ] ; (Foto), aber auch Hande ineinanderfalten.
Yoga in drei Minuten. Es stirkt . ] L | M K prima im Biiro, zum  Wieder einatmen, die
die Muskulatur, die inneren Orga- Fllg R ; S Beispiel morgens Handfléchen nach auBen
ne werden angeregt und durch- | i s, P s g ' - ~ beim Starten des und oben drehen und die
blutet, hektische Gedanken ver- : " i ) Computers. So geht's:  Arme (iber dem Kopf so-
schwinden - Stress wird schnell - AN h L - f Mit leicht gegréatsch- weit wie mdéglich nach
abgebaut. Py : * o J P 2 ten Beinen auf dem Bii- oben strecken. Dann
Damit der Effekt beson- : ] o F - = rostuhl sitzen oder auf-  durch die Nase ein- und
ders grofR ist, zahlt die rich- - A ; & e e recht stehen. Handfla- ausatmen, bis der Compu-
tige Atmung: Deshalb bei " r < F r L chen vor der Brust zu- ter hochgefahren ist. Das
den Ubungen statt durch ] e | H ) ol o ] [ sammenfiihren. Einat- bringt’s: Dehnt die Schul-
den Mund sanft und tief - ! ; . men, die Arme langsam ter und Armmuskulatur,
durch die Nase ein- und oy ] " J i if' - ; nach oben strecken, bis hebt und dehnt das
ausatmen. Ein Licheln nicht Dﬂufﬁ:lﬂl d 4] .t : - } i : T Ty ; : . sie seitlich den Kopf be- Zwerchfell.
vergessen - schnell flieRt bewegt sich! " T . ! J - - gy

die Energie wieder, Sie fith- |l Sevundbastrimniaing

¥ ll-'r1;-

- e L len sich erfrischt und ge-

starkt fiir neue Taten.




Gelibte machen es
auf einer Treppe
(Foto), einfacher
ist es zu Hause auf
dem Boden vorm
Fernseher. So
geht’s: Mit einem
Kissen unter dem
Po und ausge-
streckten Beinen
sitzen. Linkes Bein
so anwinkeln und
so liber das rechte
Knie schlagen,
dass der linke FuB
neben der rechten
Hiifte liegt. Dann
leicht zuriickleh-
nen, mit den Han-
den aufstiitzen.
Jetzt rechtes Bein

Funktioniert dem Fernseher. So

A‘

keln, Ferse mog-
lichst nah zu sich
heranziehen. Rechte
Hand hinterm Ri-

Nase atmen. Beim

auf einer geht’s: Mit ausge- Einatmen den Ober-
Bank (Fo- streckten Beinen kérper aufrichten.
to) genau-  sitzen, die Zehen Beim Ausatmen zur
so gut wie zeigen nach oben. rechten Seite dre-
vor Rechtes Bein anwin-  hen. Drei Atemziige

lang: Einatmen und
Oberkorper aufrich-
ten. Ausatmen und
drehen. Ubung auf

e\
anwinkeln
und rech-
ten FuB ne-
ben der lin-
ken Hiifte
ablegen.
Handfla-
chen auf
die FuBsoh-
len legen.
Tief durch
die Nase at-
men, Ri-
cken auf-
richten,
Schultern
entspan-
nen. Haltung nach
einiger Zeit auflo-
sen, zur anderen
Seite machen. Das

bringt’s: Dehnt die
Bein- und Huift-
muskulatur, starkt

cken am Po abstiit-  der anderen Seite
zen. Schultern sind  wiederholen. Das
entspannt. Nun den bringt’s: Mobilisiert
linken Ellbogen Wirbelsaule und

- auBen am rech- Hiiften, dehnt u. a. [
- ten Knie ab- Pomuskulatur, regt

] stiitzen. Tief die Verdauung
durch die an.

-
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Putzmun

Selbst Zahneputzen
macht frisch. So
geht’s: Gerade vor das
Waschbecken stellen.
Linke Hand an die
linke Taille legen, nach
vorn blicken. Linkes
Bein anwinkeln, FuB-
sohle an die Innenseite
des rechten Knies
lehnen. Oberkdrper
aufrichten. Rechtes
Bein mdglichst stre-
cken, Becken gerade
halten. Mit der rechten
Hand Z&hne putzen.
Das bringt’s: Verbes-
sert u. a. die Konzen-
tration, das Gleich-
gewicht, starkt die
Beinmuskulatur.
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So lasst sich die
Zeit, bis die Verab-
redung in der Bar
erscheint, sinnvoll

nutzen. So geht’s:
Auf den Hocker
setzen. Arme an-
winkeln, den rech-

esam Offne dich!

Schritt vor eine Tir
treten. Mit beiden
Handen nach hinten
greifen, am Tirrah-
men festhalten. Fi-
Be stehen geschlos-
sen nebeneinander.
Tief einatmen. Beim
Ausatmen mit dem
Korper so weit nach
vorn kommen, dass
die Arme gestreckt
sind. Dann tief
durch die Nase ein-
und ausatmen, die
Hande dabei am
Tirrahmen nach

So entspannt haben
Sie bestimmt noch
nie einen Film gese-
hen! Denn diese
Ubung lasst sich
(fast) unbemerkt zu
Hause auf dem Sofa
oder im Kinosessel
durchfiihren. So
geht’s: Aufrecht und
mit geradem Riicken
auf der Couch oder
im Sessel sitzen.
Dann den linken FuB
auf das rechte Knie

oben wandern las-
sen. Falls maglich,
wieder einen
Schritt zurtick in
den Rahmen ge-
hen, in die Dehn-
haltung fiinfmal
tief ein- und ausat-
men. Dann wieder
einen Schritt nach
vorn machen. Hal-
tung auslosen.
Das bringt's u. a.:
Dehnt vordere
Brustmuskulatur,
hilft bei Beklem-
mungs- und Angst-
gefiihlen.

ten Arm um den
linken schlingen.
Ellbogen maglichst
auf Schulterhohe
anheben. Jetzt sind
die Beine dran:
Rechtes Bein he-
ben, um das linke
Bein schlingen.
Tief durch die Na-
se ein- und ausat-
men. Position rund
eine halbe Minute
halten. Dann Arme
und Beine wech-
seln. Das bringt's:
Starkt die FuBge-
lenke, mobilisiert
die Wirbelsaule,
kraftigt die Ober-
arme.

legen. Mit der linken
Hand das linke Knie
sanft nach unten dri-
cken. Dabei tief ein-
und ausatmen, ent-
spannen und sich
ganz dem Film hinge-
ben. Nach einiger
Zeit das Bein wech-
seln. Das bringt’s:
Dehnt die Muskulatur
an der Innenseite der
Oberschenkel, ent-
lastet den unteren
Riicken.

Keine Idee, was Sie
heute kochen sol-
len? Dann probie-
ren Sie diese
Ubung, die schafft
garantiert neue In-
spirationen! So
geht’s: Vor dem
Kihlschrank auf-
recht stehen, Beine
sind hiiftbreit ge-
gratscht, das Be-
cken aufgerichtet.
Einatmen und die
Arme nach oben
strecken. Die Hand-
flachen zeigen zuei-
nander. Beim Aus-
atmen den Ober-
korper soweit es
geht nach rechts

() .' ) a ?
beziehungsweise
links dehnen. Die-
se Dehnung sollten
Sie auf der ande-
ren Seite spiren.
Flinf Atemziige
lang so bleiben.
Beim néchsten
Einatmen wieder
zur Mitte zuriick-
kommen. Dann
die Ubung zur
anderen Seite
machen. Das
bringt’s u. a.:
Dehnt die Sei-
ten, kraftigt
diese Mus-
kulatur,
strafft den
Bauch.

PRAKTISCH Das neue

Buch von Ursula
Karven heiBt ,Yoga

fiir dich und iberall*
(Grafe und Unzer;
12,90°Euro) und
enthalt 60 Ubungen




