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So profitieren Sie auf der
Yoga-Matte

Heute ist Weltyogatag. Aber was bringt Yoga? Wie findet man den
richtigen Stil, wie entwickelt man sich weiter? Und was ist eigentlich
Dayo? Profis geben Auskunft. Gewinnen Sie zudem einen Gutschein der
Klubschule Migros fiir einen Yoga-Kurs Ihrer Wahl im Wert von 200
Franken.
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Kérperorientiert: Hatha Yoga
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Kraftvoll: Power Yoga
Dayo - Yoga fiir Tanzfans
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ichtige Yoga-Ausriistung

Yoga? Das ist doch nur Herumsitzen und Atmen. Etwas flr Frauen. Etwas Esoterisches.
Sandra Burdet hat sie alle gehért — die Vorurteile, die manche gegeniber der indischen
Geistes- und Kérperlehre haben. «Es gibt viele Irtiimers, sagt die 35-jahrige Ziircherin, die
bei Klubschule Migros Yoga unterrichtet. Und sie betont: «Ich selbst konnte von Yoga viel
lernen, was sich vorteilhaft auf mich, meine Gesundheit und mein Leben ausgewirkt hat. Es
hilft mir abzuschalten, zu entspannen und mehr bei mir selbst und achtsamer zu sein.»

Christian Cameselle (37), ebenfalls Yoga-Lehrer bei Klubschule Migros, teilt ihre Meinung.
«Durch Yoga finde ich mein Gleichgewicht im Leben. Es bringt mir innere Ruhe und
Positivitat. Ich bin durch Yoga viel achtsamer mit meinem Kérpers, sagt der gebiirtige
Freiburger. Er hat 2007 seine erste Yoga-Stunde besucht. «Ich wollte Yoga vor allem als
Ausgleich zum Krafttraining ausprobieren. Schon nach dem ersten Mal habe ich es geliebt
und habe seitdem nie aufgehdrt.»

Fakten zum Yoga

Dass Yoga guttut, besonders in unseren
hektischen Zeiten, finden noch andere Was ist der Weltyogatag?
Schweizerinnen und Schweizer. 2019 etwa
besuchten fast 10'000 Personen einen
Yoga-Kurs der Klubschule Migros, mit 1245
Kursen die grosste Anbieterin im Land. Yoga

ezember

nten Nationen

offiziell beschlossen. Seit 2015 wird er




war dabei der sechstbeliebteste Kurs nach
Deutsch, Englisch, Pilates, Franzosisch und
Kochen. 2020 wiren sicher noch viele
weitere Teilnehmerinnen und Teilnehmer
hinzugekommen — hatte Corona mit den
Lockdowns nicht dazwischengefunkt.

Auch im Bericht sSport Schweiz 2020%, der
vom Bundesamt fur Sport, dem Bundesamt
fir Statistik, der Beratungsstelle flr
Unfallverhiitung, Swiss Olympic und der
Suva erstellt wurde, ist Yoga vorne dabei. So
gehort es zu den am haufigsten genannten
Wunschsportarten. Und in der Rangliste der
ausgelbten Sportarten liegt die Disziplin der
indischen Yogis in der Deutschschweiz auf

Platz 8. In der italienischen und der
Westschweiz sogar auf Platz 7. Die
Spitzenplatze belegt nach wie vor der
«helvetische Mehrkampf» alias Wandern,
Radfahren, Schwimmen, Skifahren und
Joggen (siehe Grafik).

Der Bericht zeigt auch: Yoga weist einen Frauenanteil von 80 Prozent auf — wie Pilates und
Body Mind. Doch der Anteil der Manner, die sich fur Baum-, Krieger- und Adlerstellung sowie
Sonnengriisse erwarmen kénnen, steigt. «Als ich vor 14 Jahre mit Yoga angefangen habe,
war ich ab und zu der einzige Mann in der Stunde. Heute betragt der Manneranteil meistens
zwischen 30 und 40 Prozent. Ich habe schon mal Klassen gehabt, in denen es mehr Manner
als Frauen gabs, erzéhlt Cameselle.

Lesen Sie hier auch einen «Familienvater testet Yogas-Erfahrungsbericht

Yoga vorne dabei
Top 20 der popularsten Sportarten der Schweiz nach Sprachregion

Anteil Wohnbevolkerung (%) Il Verénderung 2014-2020 (%)

Deutschschweiz  Franzési ienisch
Schweiz Schweiz

Wandern, Bergwandern 59,2 50,0 53,3
Radfahren 166 B 29,9 28,3
Schwimmen 40,4 34,4 30,9
Skifahren 353 35,8 250
Jogging, Laufen 28,5 23,3 2,3
Fitnesstraining 182 EXE 150 12,2
Krafttraining 13,9 12,0 91
Yoga, Pilates, Body Mind 13,0 12,5 126
Tanzen 12,7 8,6 33
Turnen, Gymnastik 99 Xl s 6,8
Mountainbiken 73 IEEE 93 96
Fussball 7.5 78 87
Ski-/Snowboardtouren 53 B 1o 40
Schlitteln, Bob 7.0 31 1,2
Tennis 52 [l o a7
Skilanglauf 5.2 55 51
Snowboarden 6,0 3.9 2,8
Walking, Nordic Walking 6,2 1,9 28
Klettern, Bergsteigen 34 4,0 2,3
Badminton 27 T 47 0,2
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Wo wirkt Yoga konkret?

«Manner, die viel Krafttraining machen, haben oft verkiirzte Muskeln. Das kann mit der Zeit
zu Schmerzen und im schlimmsten Fall zu Verletzungen flhrens, erklart Christian Cameselle.
«Mit Yoga kann man etwas dagegen tun. Manner profitieren dazu selbstverstandlich auch
von der korperlichen und seelischen Entspannung.»

Sandra Burdet erganzt: «Yoga vereint Kraft, Beweglichkeit, Stabilitét und Entspannung in
einem Training. Es kann Riickenschmerzen lindern oder Verspannungen lésen. Man gewinnt
mentale Ruhe und innere Balance, was besonders in der heutigen Zeit immer wichtiger
wird.» Sie ist zudem Uberzeugt, dass es klnftig noch mehr Studien dazu geben wird, wie
positiv sich Yoga auf die psychische Gesundheit auswirkt.

KLUBSCHULE MIGROS
Kostenlose Online-Yogakurse

Ihre erste Yogaklasse: Sie sind eingeladen, endlich

herausfinden, ob Yoga auch etwas flr Sie ist: Unsere
Yogalehrertinnen unterrichten bei lhnen zuhause.
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Fur wen eignet sich Yoga?

«Yoga eignet sich fir Jung und Alt, unabhangig vom Gesundheitszustand», so Sandra
Burdet. Wichtig sei aber, die Lehrperson tber gesundheitliche Beschwerden zu informieren.
Denn gewisse Asanas, also Stellungen, sollten gerade bei Riickenschmerzen,

Knieverletzungen, Handgelenksbeschwerden, Bluthochdruck oder Schwangerschaft anders
oder eventuell gar nicht ausgefuhrt werden.

Yoga kénne zudem von allen taglich praktiziert werden. «<Wichtig ist einfach, auf
Kérpersignale zu achten und sich nicht zu iberfordern.» Um Fehlhaltungen zu vermeiden,
sollte man sich aber unbedingt und gerade am Anfang von Lehrpersonen anleiten und
korrigieren lassen.

Korperorientiert: Hatha Yoga

Christian Cameselle unterrichtet seit 2019 Hatha Yoga. «Es eignet sich fir alle und ist eine
tolle Mischung zwischen kérperlicher Anstrengung und seelische Entspannungs, sagt er.
Durch Hatha Yoga werde man sehr schnell beweglicher und habe mehr Kraft. Hatha Yoga
helfe zudem dabei, die innere Ruhe zu finden. «Ich lege den Fokus immer auf die Atmung
und die richtige Ausflihrung der Ubungen.»

Hier finden Sie eine Hatha-Yoga-Klasse mit Christian

KLUBSCHULE MIGROS
Gewinnen Sie einen Gutschein
Ihr Geschenk zum internationalen Yoga-Tag vom 21. Juni

2021: Die Klubschule Migros verlost 10 Gutscheine flr
Yogakurse im Wert von je 200 Franken.

MITMACHEN >

Sonderform: Riicken-Yoga

Christian Cameselle unterrichtet auch Yoga flir den Riicken. «Das ist eine Art Hatha Yoga mit
einem Fokus auf der Riickenmuskulatur. Die Stunde ist aber deutlich sanfter als meine
Hatha-Stunde», sagt er. Geeignet sei das Ricken-Yoga fiir alle, die ihrem Riicken etwas
Gutes tun wollen. «Die meisten Menschen sitzen den ganzen Tag und entwickeln mit der
Zeit Ruckenprobleme. In der Stunde wird einerseits die Ruckenmuskulatur gestarkt, und
andererseits wird sie gezielt gedehnt, um Verspannungen zu lésen.s

Hier finden Sie Yoga-Ubungen fiir den Riicken

Kraftvoll: Power Yoga

Sandra Burdet unterrichtet seit drei Jahren Power Yoga und wird ab néchstem Jahr in
diesem Bereich auch selber Instruktorinnen ausbilden. «<Power Yoga — so wie ich es gelernt
habe und heute auch unterrichte — gefallt mir besonders gut, weil es dynamisch und kraftvell
ist. Durch die kérperliche Anstrengung féllt es vor allem Ungetibten leichter, bei der
Schlussmeditation zu entspannens, sagt sie.

Ein weiterer Vorteil sei, dass die Asanas - eben die Yoga-Stellungen — und deren

Reihenfolge adaptierbar und flr alle machbar seien. «Somit wird Yoga einem breiten
Publikum zugénglich.»

FLEXIBLES ABO

Lieblings-Yoga-Kurs schon gefunden?

Yin, Faszien, Vinyasa oder Hatha? Mit dem Abo kénnen Sie
verschiedene Yoga-Arten ausprobieren.

YOGA-ABO: FLEXIBEL PRAKTIZIEREN >

Dayo — Yoga fur Tanzfans




Auch Dayo gehort zum Repertoire von Sandra Burdet, die Uber das Fitness zum Yoga
gekommen ist. Dayo steht fiir Dance Yoga. «Dabei verschmelzen klassische Yoga-Elemente
mit tanzerischen Schrittfolgen zu einer wunderschénen Choreografie. Diese finale
Choreografie wird zu einem bestimmten Lied mehrfach durchgetanzt. Die fliessenden
Bewegungen verbessern Kraft, Kérperhaltung, Beweglichkeit, Balance und Koordinations,
erklart sie.

Dance Yoga biete Freiraum flr eigene Bewegungsinterpretationen, ganz ohne
Leistungsdruck. «Dayo ist fiir mich eine Herzensangelegenheit, weil es meine
Leidenschaften — Tanz und Yoga — verbindet. Ich kann dabei meiner Kreativitat freien Lauf
lassen und meine Gefilhle zur Musik ausdriicken.»

Tipps fur Einsteiger und Profis
v Yoga flir Anfanger

v Yoga flir Fortgeschrittene

Richtige Yoga-Ausrustung

Das konnte Sie interessieren

YOGA-ABC
Die wichtigsten Yoga-Be-
griffe

Yoga tut Kérper und Geist gut. Doch was

WISSENSWERTES

Wie gut kennen Sie sich
mit Yoga aus?

Kann Yoga helfen, das Immunsystem zu

Antworten

den Grundbegriffen Ihr Wissen in unserem iMpuls-Quiz. Ihnen Antworten.

Nichts verpassen mit
dem iMpuls-Newsletter:

Zu gewinnen:
1 Migros-
Geschenkdarte
im Wert von
CHF 3'000.—

von Ringier Brand Studic / Cilgia Grass, verdffentlicht am 27.05.2021, angepasst am 09.06.2021

1000 Fragen und 1000

Sie haben Fragen zu Erndhrung, Bewegung,
bedeuten all die Namen? Ein Yoga ABC mit stérken oder Kopfweh zu lindern? Testen Sie Entspannung und Medizin? Hier liefern wir

ZUM DOSSIER >



Weiterlesen

YOGAWISSEN

Das konnte Sie interessieren:

DOSSIER
Yogawissen: Was Yoga
ausmacht & bewirkt

Yoga ist Entspannung, Yoga ist Bewegung,
Yoga ist Sport. Erfahren Sie hier, was Yoga

YOGA

Wie aus den Rebellen
Hipster wurden

Yoga ist heute hip und chic. Die ersten Yogis
waren Aussteiger. Was dazwischen geschah.

alles kann.
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Supermarkt
SportXx
Freizeitanlagen
Klubschule
Medbase

Migros Online

Newsletter
abonnieren
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Vorteile & Inspirationen

Cumulus
Famigros

Migipedia

Wettbewerbe der Migros
Migros-Magazin

Migusto

Mobile Apps

Kontakt & Hilfe

Oft gestelite Fragen zu iMpuls
Kundendienst & Kontakt

Rechtliche Informationen

Werden Sie aktiv! o Q @

ENERGIE FUR MORGENMUFFEL

Gesund und gliicklich mit
Hatha-Yoga

Unsere Kolumnistin zeigt eine Hatha Yoga-
Ubung fiir Energie am Morgen

Die Migros

Karriera
Medien

Geschaftsbericht

Tellnahme. und Mi
Datenschutz Geschichte
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Standorte Migros-Engagement
Newsletter Nachhaltigkeit
Uber uns
Werbung

Bleiben Sie in Kontakt
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Welt-Yoga-Tag:
Kostenlose Online-
Yogaklassen am
21.6. bei der
Klubschule Migros
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