Salsburger Nachricheen

GESUNDHEIT

Das achtsame Luna-Yoga fordert Wohlbefinden, Geschmeidigkeit und Stdrke.
Vor allem Frauen finden darin eine heilsame Form der Bewegung .

Vollig entspannt und ohne Leistungsdruck.

IM Detail

Luna-Yoga wurde von
Frauen fiir Frauen entwi-
ckelt. Die Ubungen sprechen
gezielt Muskeln, Gelenke und
Organe im Bauch- und Be-
ckenbereich an. Die Variante
des Yoga soll bei Menstruati-
ons- und Zyklusheschwerden
helfen, positiv auf die Ent-
wicklung einer Schwanger-
schaft wirken, die Muskeln
des Beckenbodens und die
Gebarmutter sowie das Bin-
degewebe kréftigen und Be-
schwerden in den Wechsel-
jahren vermindern.

Um mit den Ubungen zu
beginnen, sind keine Vor-
kenntnisse erforderlich. Lu-
na-Yoga besteht aus Sprii-
bungen und kraftvollen Tan-
zen, die die Durchblutung
anregen, es enthalt Atem- und
Dehnungsiibungen und ar-
beitet mit Entspannungstech-
niken.

Luna-Yoga zum Nachlesen:
.Die bewegte Frau. Luna-Yo-
ga flir Gesundheit und Le-
benslust” von Adelheid Ohlig.
Nymphenburger Verlag.

Luna-Yoga in Salzburg:
www.lunayoga.at
www.studio13salzburg.com
www.birthday-salzburg.com
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| ebenslust locken

in wohliges Seufzen tént durch

den Raum. Geniisslich wiegen

sich zwolf Frauen in der Ku-

schelmassage und spiiren den

kraftvollen Standpositionen
nach: Mit der Amazone wurde das Ner-
vensystem angeregt, die Birin aktivier-
te den Stoffwechsel in Muskeln und
Knochen. Manchmal regen die lustigen
Namen der Luna-Yoga-Ubungen zum
Schmunzeln an, in den meisten Fillen
aber sind die Frauen ganz bei sich, ih-
rem Korper und ihrem Atemrhythmus.
Die Mitte des Raumes ist geschmiickt
mit frischen Pfingstrosen, Zedernduft
durchstromt den Raum, Kerzen erleich-
tern die Konzentration und das Fenster
ist gedftnet.

Der Alltag weit weg. Luna-Yoga ist ei-
ne durch und durch entspannte Form
des Yoga. Schmerzhafte Verrenkungen,
strikte Ubungsabfolgen, komplizierte
Begriffe aus dem Sanskrit oder Muskel-
kater gibt es nicht.

Anfang der Achtziger Jahre von Adel-
heid Ohlig entwickelt, ist Luna-Yoga
von unterschiedlichen Einfliissen ge-
pragt: es vereint klassische Yogaiibun-
gen (Asanas) aus dem Hatha-Yoga, aber
auch die alten Lehren des Ayurveda, des

Tantra, der Astrologie, die spezielle
Gymnastik der israelischen Tinzerin
Aviva Steiner sowie Fruchtbarkeitstin-
ze aus aller Welt.

Ohlig betont selbst: ,Fiir mich ist
Freiheit dabei sehr wichtig. Jeder
Mensch entscheidet selbst, was ihm
oder ihr gut tut. Es geht ums Erforschen
der eigenen Moglichkeiten, um das Ent-
decken und um die Entwicklung der
Kreativitit.”

Yoga dem weiblichen
Korper angepasst

Dass sie viele der traditionellen Yo-
gaitbungen dem weiblichen Korper an-
passen musste, lag fiir sie auf der Hand.
,Die Korper sind verschieden, also
braucht es andere Vorgehensweisen,
um gesund zu tben®, erklirt Ohlig.
,Dass die Ubungen dem Mondrhyth-
mus zugeordnet werden, erscheint
manchem vielleicht als Humbug. Aber
auf Wachstum und Gedeihen der Pflan-
zen scheint der Mond auch zu wirken.“

Die Frauen scheinen es zu geniefRen.
»Luna Yoga zu tiben ist wie eine liebe-

volle Hingabe an sich selbst®, erklirt ei-
ne junge Frau. ,Diese eineinhalb Stun-
den pro Woche sind eine Oase der Ruhe
und der Stille“, erginzt eine zweifache
Mutter.

Die Salzburger Yoga-Lehrerin Hilde
Peer unterrichtet bereits seit mehr als
sechs Jahren Luna-Yoga in Salzburg,
viele ihrer Schiilerinnen sind von An-
fang an dabei, die Einteilung in Anfin-
ger oder Fortgeschrittene gibt es nicht.
,Luna-Yoga richtet sich in seiner Inten-
tion gegen den Leistungsdruck der
westlichen Welt“, erklirt Peer. ,Men-
schen, die im Luna-Yoga fortgeschritten
sind, kénnen immer besser spiiren, was
ihnen gut tut, was sie in ihrem Korper
wahrnehmen und wie sie angemessen
darauf reagieren konnen. Es geht da-
rum, sich seinen eigenen Stimmungen
hinzugeben und zu erkennen und zu
akzeptieren, dass die Bediirfnisse des
Korpers nicht jeden Tag gleich sind.“

Fir Hilde Peer, die auch andere For-
men des Yoga unterrichtet, erhilt das
Luna-Yoga seine hohe Qualitit durch
die Sinnlichkeit und Ganzheitlichkeit:
,Luna-Yoga stirkt die Frauenkraft und
das Gefiihl des ,fiir sich selbst sorgen’.
Das vermissen viele Frauen im Alltag.“

Schlagantall erkennen/uk
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SN Praxis

Andreas Jungwirth, Fach-
arzt fiir Urologie u. Andrologie

an der EMCO-Privatklinik in
Salzburg. Bild: SN/PRIVAT

Probleme
mit Hoden

Mein neugeborener Sohn
hat einen so genannten
Hodenhochstand, ab wann
muss man etwas unter-
nehmen? L.G.

Jungwirth: Die Zahl der
neugeborenen Buben mit
ein- oder beidseitig hoch-
stehenden Hoden (so ge-
nannten Leistenhoden)
nimmt deutlich zu. So
kommen 2,5 Prozent aller
minnlichen Babys mit ei-
nem  Hodenhochstand
zur Welt. Wichtig ist zu
beobachten, ob der Ho-
den dauerhaft in der Leis-
te liegt oder zwischen
Leistenkanal und Hoden-
sack pendelt. Ein Pendel-
hoden ist unbedenklich
und erfordert nur regel-
mifige Kontrolle.

Bei einem Leistenho-
den kann man die ersten
sechs Monate nach Ge-
burt abwarten — in dieser
Phase produziert der Ho-
den besonders viel minn-
liches Sexualhormon
(Testosteron) und der Ho-
den hat eine Chance doch
noch in den Hodensack
zu wandern. Sollte das
nicht eintreten, so wird
allgemein empfohlen
noch vor dem ersten Le-
bensjahr zu operieren, da
ab diesem Zeitpunkt die
Samenzellen irreversibel
geschidigt werden und
der Hoden im Wachstum
zuriickbleibt. Es droht al-
so  Unfruchtbarkeit.Das
wird oft zu wenig beach-
tet. Operationen nach
dem sechsten Lebensjahr
sind leider gar nicht sel-
ten. Buben nach erfolgrei-
cher Therapie miissen
aber zu einer regelmifii-
gen Selbstuntersuchung
ihrer Hoden erzogen wer-
den, da sie ein doppelt so
grofles Risiko haben, zu
einem spiteren Zeit-
punkt an einem Hodentu-
mor zu entwickeln.

SN: Wie stellt der Arzt
die Diagnose?
Jungwirth: Der Hoden-
hochstand wird meist er-
tastet. Die Untersuchung
fithrt der Arzt bei angezo-
genen Beinchen des
Sauglings durch. Dabei
kann die Mutter mithel-
fen. Der Hoden soll mit
der Zeigefingerkante der
einen Hand sanft von der
Leiste her gegen den Ho-
densack gestrichen und
dort mit der anderen
Hand ertastet werden. Ist
der Hoden dabei und im
Ultraschall nicht auffind-
bar, wird ein bildgeben-
des Diagnoseverfahren
wie die Kernspintomogra-
phie oder ein Hormonsti-
mulationstest  durchge-
fithrt. u.k.



