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Luna Yoga weckt S

Yoga ist bekannt, aber
Luna Yoga? Lebensfreude,
Lust und Sinnlichkeit ste-
hen beim Luna Yoga im
Mittelpunkt. Es ist eine
Korpererfahrung und Heil-
weise, die sich nach den
Mondphasen und dem
weiblichen Zyklus richtet.

Vomn CHRISTINE BUCHINGER

una Yoga hilft, Menstrua-

tions-, Unterleibs-  und

Wechselbeschwerden  zu
lindern, kann aber auch die
Fruchtbarkeit anregen - bei
Minnern wie Frauen.

Beim Luna Yoga werden Ele-
mente vom traditionellen Ha-
tha ¥ kombiniert mit spe-
Ziellen
die Bedirfnisse des Einzelnen
angepasst sind. Entspannende,
kriftigende und an den weibli-
chen Zyklus angepasste Bewe-
gungsabliaufe setzen keine kir-
perliche Fitness voraus. ,Der
Unterschied zum traditionellen
Yoga liegt vor allem darin, dass
es um Kirperkinste geht und
nicht um Kérperarbeit®, erldirt
Adelheid Ohlig, die Schweizer
Grinderin des Luna Yoga den
Unterschied.

«Indische Briicke" kriftigt. ek

bungen, die immer an

‘bei

Franen kinnen sich durch
Stirkung  der Beckenboden-
muskulatur, Atemiibungen und
Ténze bei Menstruationsbe-
schwerden, Unterléibsproble-
men und Unfruchtbarkeit oft
selbst Abhilfe schaffen. Auch
fiir Schwangere sind 'die Ent-
spannungs- und Kraftigungs-
ibungen fiir den Geburtsvor-
gang wvorteilhafr. Es ist kein
Potpourri ‘aus Poweridibungen
und phantastischen Prisenta-
tionen®, so die Grinderin, son-
dern gehe auf die Bediirfnisse
und das Wohlfiihlen jedes Ein-
#elnen ein.

Besonders im Alltagsleben
werden Korpergefiihl und Be-
weglichkeit durch Erziehung
und Lebensbedingungen ge-
hemmt. ,[luna Yoga setzt ge-
nau hier an: dass sich eine Frau
wieder kérperlich erfahren
muss®, sagt Dietlinde Maiwd-
ger, Luna Yoga Lehrerin aus
Garsten. -

Durch Luna Yoga Kirper-
kunst sollen Spannungen und
Blockaden geldst werden. Eine
Kriftigung der Beckenboden-
muskulatur hilft anch, Proble-
me im Riicken- und Nackenbe-
reich zu lindern, da eine hesse-
re Kirperhaltung erreicht wird.

«Ein wesentlicher Teil von Luna -

Yoga ist auch Lachen und Spaf-
Haben, denn nichts 16st besser
eine Nackenverspannung als
Lachen®, s0 Maiwdger,

Die Losung von Blockaden
und gleichzeitige Kriftigung
des Beckens bewirken eine hes-
sere Durchblutung des gesam-
ten Unterleibs und kinnen so
IInterleibsproblemen  hel-

fen.

<Das Wichtigste dabei ist,
dass die Ubungen nicht als Ich
tue jetzt etwas fiir meine Eier-
sticke' erlebt werden sollten.
Es ist ein ganzheitlicher An-
satz, der Heilweise und Kor-
perkunst zugleich ist", sagt Ga-
briele Honauer, Luna Yoga Leh-
rerin aus Linz. Die Ubungen
sollten regelmafig 0 Hause
oder bei einer wichentlichen
Kursstunde wiederholt werden.

Ubrigens: ,Luna Yoga ist
nicht nur fir Frauen, auch
Manner werden unterrichret®,
sagt Grinderin Chlig. Eine ge-

starkte Beckenbodenmuskula-

tur kann bei unerfiilltem Kin-
derwunsch helfen, die Samen-
qualitdt zu verbessern.

Drei Ubungen fiir zu Hause

Indische Briicke: Im Liegen die
Fiike beckenbreit auseinander
parallel aufstellen und auf der
Innenkante abstitzen. Beim
Ausatmen von den FuBsohlen
ausgehend das Becken s0 hach
wie  angenehm - anheben. Die

ANSPRECHPARTNER &

Luna Yoga Seminare, Aushil-
dungskurse und Einzelstun-
den gibt es bei = Gabriele
Hanauer, Linz, Tel.: 0664/
9752639 wwaw honauer.at
Dietlinde Maiwdger, Gars-
ten, Tel.: 0F252/43145,
wiwshiatsu-yoga at und bei
+ fMaria Graf in Ort am
Mondsee, Tel.: 0664/
2739505, www.mondsee-
luna-yoga.at. Weitere Infas
unter www.luna-yoga.at

- Sitzbeinhdcker

Arme kinnen zur #u-
sdtzlichen Stiitze
verwendet werden
(siche Bild). Ein paar
Aternziige verweilen.
Beckenschaukel im Sit--
zen: Auf einem Sessel
leicht vorrutschen
und aufrecht und

entspannt sitzen.
Beim Einatmen

die  Sitzbeinhd-
cker spliren. Sach-
te zwischen

Kreuzbein und

mit dem Be-
cken vor uncd
Furiick  wip-
pen, als ob
man sich #
vorne  und
hinten anleh-
nen  kinnte,
Wiederholen,
so  oft man
will.
Wechsel-Atem-
Gbung: Die gleiche
Sitzposition wie
oben einnehmen.
Mittel- und Ringfin-
ger  zwischen den
Augenbrauen auf
die Stirn legen, mi
dem Danmen de
einen Nasenfltigel
etwas andriicken
und durch den
offenen Nasen-
fligel  atmen.
Mach  einigen
Atemziigen Sei-
te  wechseln.
Beliebig  oft
wiederholen.




