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Agqua-Yoga

Pool-Ubungen flr Korper, Geist und Seele

Drucken| Empfehlen

Beim Aqua-Yoga werden Korper, Geist und Seele in Einklang gebracht. DieniWasser
ausgefuhrten Atemibungen und Meditationen sorgen fur Entspannung uhWohlbefinden. In
sechs Schritten lernen Sie spielerisch, sich ganz und gar fallenlassen!

Mit Aqua-Yoga Schwerelosigkeit geniel3en

Die Bewegung im Wassebietet auf Grund der Eigenschaften des Wassers vielsdaigage.

Durch den Auftrieb verliert der Kérper seine Eigenschwere und der gesamteuStiitz-
Bewegungsapparat wird entlastet. Der Wasserdsténkt das Herz- Kreislauf- und das

Atemsystem Belastungen kénnen in ihrer Intensitat auf Grund des Wasserwiderstandes beliebig
variiert werden. Hinzu kommen didassagewirkungendes bewegten Wassers auf den Kérper.

Das Praktizieren von Yoga hat ebenfalls eine lange Geschichte und erhalt gel@deestlichen

Welt in der heutigen Zeit auf Grund der grol3en kdrperlichen und psychischen Belastungen einen
immer groRer werdenden Stellenwert. Durch korperliche Ubungen, Atemiibungen, Meditation und
Entspannung wird ein ganzheitliches Konzept ausgeubt, welch&egiimgewicht zwischen

Korper, Geist und Seeleanstrebt.

Beim Agua-Yoga werden diese beiden Traditionen miteinander verknupft.

So wird es moglich sein, die Wirkungen der Eigenschaften des Wassers in Verbinddeig mit
Yoga-Ubungen erfahren zu kénnen.

Aqua-Yoga kann hierbei vielseitig zum Einsatz kommen. Neben dem therapeutischénkainsa
Aqua-Yoga sowohl als eigenstandiges Kursangebot, aber auch in Eigenregie auagatigmn.

Rahmenbedingungen flr Aqua-Yoga

Wassertemperatur
Grundsatzlich kann Aqua-Yoga im Wasser zwischen 28 und 35 Grad ausgefuhrt werden. Siptimal i
jedoch das Uben bei Temperaturen um 32 bis 34 Grad, da diese der Hauttemperatur am nachsten
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kommt. Ist das Wasser kélter, wird sich das Programm anders gestalten midkesardar
Schwerpunkt mehr auf die dynamischen Bewegungen gelegt wird.

Hilfsmittel

Fur die Ubungen in der Schwebelage werden Auftriebshilfen benétigt, um das Absinken des
Kdrpers oder einzelner Korperbereiche zu verhindern. Fur Ubungen in der Schwebelagglte mpfi
sich der Einsatz von Poolnudeln. Diese sind sehr kostenguinstig und flexibel zu handhaben.

Struktur-Elemente

Das Konzept Aqua-Yoga beruht in der praktischen Umsetzung auf sieben Strukturatediente
sich eng an den Praktiken des bekannten Yoga anlehnen:

e Aufwarmen

Bei den Aufwarmibungen wird der ganze Korper in diversen Geh-, Lauf- und Schwungformen
beweqgt.

e Korperhaltungen

Der Korper wird im Wasser in eine Position gebracht, die gehalten wird. Hiardeawischen
Standhaltungen und den Haltungen in der Schwebelage unterschieden.

e Bewegungsreihen

In den Bewegungsreihen, bei denen einzelne Korperhaltungen ineinander tbergehen, wird der
Korper in einer flieRenden Bewegung gefuhrt.

e Atemubungen

Mit den Atemubungen, die sich den Wasserdruck zu nutzen machen, soll zusatzlich zu deg Traini
von Lunge und Herz- Kreislauf auch der Geist und die emotionale Befindlichkeit be¢influss
werden.

e Meditation

Die Meditationstibungen sollen helfen, die Gedankenflut durch die zentrierte Konpentrati
einzuddmmen. Hierbei hilft die Prasenz des Wassers zur Aufmerksamkegsaagt

e Entspannung

In den Entspannungstibungen geht es darum, Kérper, Geist und Seele zur Ruhe kommen zu lassen.
Durch die tragende Eigenschaft des Wassers sollen aufl3ergewthnliche Erfahrucigeiasiur
Gefuhl der Schwerelosigkeit gemacht werden.

Zum Reinschnuppern in dieses ganzheitliche Bewegungstraining haib wir sechs Ubungen in
Kooperation mit Aqua-Yoga-Lehrerin Kirsten Huster fur Sie zusammengstellt.
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\or jeder Yoga- Sessmn steht dasfwarmen:

Gehen Sie erst einmal langsam durch das Wasser und beginnen Sie allmahlicliklasn@eiem
Korper im Wasser zu sein, zu spuren. Fuhren Sie anschliel3end verschiedene, beliebige
Armvariationen aus.

Der Fch -
Die Riuckenschwebelage wird mit einer Pool-Nudel eingenommen. Die Arme schi@bantsr

das Gesal3. Die Schulterblatter ndhern sich an. Der Brustraum wird ge6ffnet und.d2elekopf
bewegt sich nach hinten und legt sich auf das Wasser.

Ubung 2 und 3

Der Tanzer

Im Stand wird das Gewicht auf ein Bein verlagert. Das Becken wird aufgeyicicketn der
Beckenboden kontrahiert wird. Das nicht belastete Bein wird hinten angehoben und mit den
Handen am Knéchel/ FuRriicken umfasst und nach oben gefuhrt.
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Das Krokodil
Eine entspannte Ruckenschwebelage wird mit zwei Pool-Nudeln eingenommen. Diev&eian

gebeugt zur Brust herangezogen.

¢ Mit dem Einatmen wird eine Drehung der Wirbelsaule eingeleitet, indem die Begiaer
Seite gekippt werden. Gleichzeitig dreht der Kopf in die entgegengesethatarijic

¢ Mit dem Ausatmen werden die gebeugten Beine wieder mittig ausgerichtétbidlge wird
zur anderen Kdorperseite ausgefunhrt.

Ubung 4

Die VoIIatmuﬁ-g

In der Ruckenschwebelage wird durch die Nase ruhig eingeatmet, wobei die Bauchttecke si
langsam wolbt, die Flanken sich weiten. Der Einatemstrom erfasst dann denusnustirah
Ausdehnung mit Hilfe der Rippenmuskeln und hebt schlie3lich das Schlisselbein. Das Ausatme
erfolgt durch Einsinken der Bauchdecke und Senken der Brust. Zwischen dem Ein- und Ausatmen
solite eine kurze Atempause gesetzt werden.

Ubung 5 und 6
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Meditatives Gehen

In der Fortbewegung in der Form des ,,Gehens* wird die Konzentration auf die verlamgsamt
Bewegung, das Stromen des bewegten Wassers und die Leichtigkeit des Korpkts gele

Entspannung

In der Ruckenschwebelage sollte versucht werden, die Spannung des Korpers an das Wasser
abzugeben. Folgendermalien geht die Aufmerksamkeit durch den Koérper:

Entspannen des rechten FulRes/ des rechten Beines
Entspannen des linken Ful3es/ des linken Beines
Entspannen des Beckens/ des Bauchraumes

Entspannen des unteren Rickens, Spiren der Wirbelséule
Entspannen des Brustkorbes/ der Schulterblatter
Entspannen der rechten Schulter, des rechten Arms
Entspannen der linken Schulter, des linken Arms
Entspannen des Kopfes, des Gesichts

Entspannen des ganzen Kdrpers

Das Gefuhl der Schwerelosigkeit wird genossen. Kommende Gedanken werden wahrgeanthme
unbewertet wieder losgelassen.

Buchtipp
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