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einem Ashram (Meditationszentrum) die
Meditation erlernt und sich in der Schweiz
zur Power-Yoga-Expertin ausbilden lassen.
«Power Yoga stirkt alle Muskelgruppen, er-
hoht die Flexibilitéit und das Gleichgewicht,
aktiviert die Blut- und Lymphenzirkulation,
beruhigt und stiarkt das Nervensystem, baut
Stress ab, klirt Gedanken und fordert die
Beherrschung des Korpers», erklirt sie.

Mit viel Herz und Ruhe fiihrt sie die Yo-
gabegeisterten durch die Stunde, hilft und
spornt an. Etwa dann, wenn der Muskel be-
reits zittert, die Pose jedoch noch gehalten
werden soll. «<Haltet die Kraft im Rumpf, tief
ein- und ausatmen und — dann wieder 16-
sen.» Geschafft. Ein Lacheln huscht tiber das
Gesicht von Daniela Stegmann, 36: «Es ist
sehr anstrengend, aber danach fiihle ich
mich fit — einfach gut drauf und geistig ent-
spannt.» In den rund eineinhalb Jahren, wih-
rend derer sie Power Yoga praktiziert, habe
sich ihre Haltung deutlich verbessert. «<Man
trainiert Muskeln wie die tiefer liegenden
am Riicken, an die man bei anderen Sportar-
ten nur schwer kommt.» Susanne Schmidt,

Wechselspiel zwischen Anspannung und Entspannung

40, die nebenan ihre Matte zusammenrollt,
fiigt an: «Power Yoga ist dhnlich kraftigend
wie die Riickbildungsgymnastik. Und die
konzentrierte Atmosphire wiahrend der
Stunde ist fiir mich ein guter Ausgleich zum
Alltag.» So nimmt es auch Sibylle Locher,
33, wahr: «Dieses Training ist eine gute Sa-
che, stirkt die Beweglichkeit, Atmung, Aus-
dauer und Koordination.» Sie trainiert seit
zweieinhalb Jahren, hatte frither Riickenbe-
schwerden und ist nun schmerzfrei.

Ein physischer Einstieg ins Yoga

Wichtig beim Power Yoga ist, wie bei ande-
ren Sportarten auch, die regelmaéssige Praxis.
Martina Liischer: «Power Yoga ist klar und
effizient, kann von jedermann und chne Vor-
kenntnisse praktiziert werden.» Durch die
logische Reihenfolge der Posen und deren
bewusstes Ausfithren werde tiberdies das Fo-
kussieren der Gedanken und die Konzentra-
tion gelibt, was zu mentaler Ruhe und inne-
rer Balance fitlhre. Aber: Power und Yoga —
wie passt das zusammen? Fiir Martina Lii-
scher ist dies kein Widerspruch, im Gegen-

Der Adler (links) starkt Gleichgewicht und Kraft. Die Kerze macht zu zweit mehr Spass.
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