
Fit & gesund in den Frühling Dienstag, 14. März 2017 · Nr. 6222

PRÄSENTIERT VON

Wir sind dabei...

Wir sind 
dabei...

ALLE TERMINE

Muntermacher
An folgenden Tagen stellen 
wir in der LZ diese 
Bewegungsangebote vor: 

DI., 14. FEB.

Step-Aerobic
TSV Bardowick 

DO., 16. FEB.

Aqua Fitness
TuS Barskamp

DI., 21. FEB.

Tai Chi/Qi Gong
SV Ilmenau

DO., 23. FEB.

Schwimmen 
Lüneburger SV

DI., 28. FEB.

Nordic Walking
TuS Brietlingen

DO., 2. MÄRZ

Wirbelsäulen-
gymnastik
TSV Adendorf 

DI., 7. MÄRZ

Drums Alive
MTV Treubund

DO., 9. MÄRZ

Crosstraining
KS Lüneburg

DI., 14. MÄRZ

Yoga
MTV Embsen

DO., 16. MÄRZ

Laufen
TuS Hohnstorf

DI., 21. MÄRZ

Krafttraining
SV Scharnebeck 

DO., 23. MÄRZ

Faszientraining
VfL Lüneburg

DI., 28. MÄRZ

Pilates
TSV Gellersen

DO., 30. MÄRZ

Radfahren
RSC Lüneburg

DI., 4. APRIL

Energy Dance
MTV Amelinghausen

DO., 6. APRIL

Kanu
Lüneburger KC 

Von der indischen Philosophie zum Trendsport

Es gibt wohl kaum einen Sport-
verein, der keinen Yoga-Kurs an-
bietet. Denn seit Jahren sind Fit-
ness- und Meditationsübungen 
mit indischen Wurzeln fester Be-
standteil der westlichen Sport-
kultur. Seinen Ursprung hat 
Yoga als Weg zur Selbstoptimie-
rung etwa 700 Jahre vor Chris-
tus. Zu jener Zeit beschrieben die 
Upanishaden, eine Sammlung 
philosophischer Schriften des 

Hinduismus, Atemübungen als 
Zugang zur Meditation.

 Nicht nur Körper- und Atem-
übungen, auch gesellschaftliche 
Handlungs- und Umgangsanwei-
sungen, machen die ursprüngli-
chen Yoga-Philosophien aus. 
„Man lernt viel achtsamer zu 
sein: Wie gehe ich mit meiner 
Umwelt um und wie mit mir 
selbst?“, erklärt Übungsleiterin 
Ursula Faber. Über die Jahre ent-
wickelten sich verschiedene Aus-
prägungen des Yoga. Anfang der 
1990er Jahre rückte mehr und 
mehr der Fitnessaspekt in den 
Vordergrund. Der moderne Yoga 
soll vor allem Körper und Geist 
in Einklang bringen. Die Metho-
den sind vielfältig: Sie reichen 

von Power-Yoga, bei dem Mus-
kelaufbau und Konditionsopti-
mierung im Fokus stehen, über 
Bikram Yoga bei saunaähnlichen 
Temperaturen, bis hin zu Hor-
monyoga für Frauen in den 
Wechseljahren oder Aerial Yoga, 
bei dem die Teilnehmer, in Tü-

chern hängend, Übungen ma-
chen. 

Geprägt wurde das mediale 
Bild des Yoga durch Körperübun-
gen, sogenannte Asanas, wie 
etwa den „Lotus-Sitz“ oder den 
„Sonnengruß“. Sie spielen in vie-
len Yoga-Richtungen eine mehr 

oder weniger wichtige Rolle. Ins-
gesamt unterscheidet man eher 
körper- und kraftbetonte Yoga-
Stile, von jenen, bei denen Bewe-
gung und Atmung in ein fließen-
des Gleichgewicht gebracht wer-
den sollen. Wieder andere Stile 
legen den Fokus auf einen geis-
tig-spirituellen Aspekt. In den 
letzten Jahren entstanden so im-
mer mehr Interpretationen des 
Yoga. Auch Mischformen, wie 
Yogilates, eine Zusammenset-
zung aus Yoga- und Pilatesele-
menten, finden mehr und mehr 
Anklang. 

Eines haben dabei alle Yoga-
Praktiken gemeinsam: Sie sollen 
einen Beitrag zum persönlichen 
Wohlbefinden leisten. ada

Yoga-Kurse bieten 
inzwischen Fitness zu 
unterschiedlichsten 

Schwerpunkten

Anke Dankers genoss ihre erste Yoga-Stunde mehr, als sie erwartet 
hatte.� Foto: phs

Sportlicher Weg zum eigenen Ich
VON ANKE DaNKERS

Embsen. Ich würde mich nicht 
entspannen können, so viel war 
mir klar. Nicht hier und heute, 
im Fitnessraum des MTV Emb-
sen unter lauter fremden Men-
schen. Mit geschlossenen Augen 
liege ich auf der Übungsmatte, 
neben mir wartet der Fotograf 
auf das perfekte Bild. Ich sollte 
mir jedes Detail, jedes gesagte 
Wort für den Artikel einprägen. 
Ich sollte die richtigen Fragen 
stellen. Sehe ich nicht gerade 
ziemlich lächerlich aus? All die-
se Gedanken gehen mir durch 
den Kopf.

Die Skepsis wird 
schnell weichen 

Yoga – der Trendsport einiger 
Jahre. Es gibt ihn mit Meditati-
onsübungen, als Power-Yoga 
oder bei saunaähnlichen Tempe-
raturen. Er könne meine Haltung 
verbessern, meine Atmung und 
meine innere Balance, sagten mir 
Bekannte unzählige Male. Längst 
gehört er zum modernen Life-
style, finde ich schon im nächs-
ten Supermarkt Yoga-Bücher, 
Yoga-Hosen, Yoga-Matten. Ein 
Super-Sport also, der alle Prob-
leme löst? Ich bin skeptisch.

Die Übungsstunde beginnt 
mit einer Einheit zur Wahrneh-
mung. Wir sollen unseren Kör-
per bewusst spüren, die schwe-
ren und leichten Körperteile, die 
Atmung, warme und kühlere Re-
gionen, erklärt Ursula Faber mit 

ruhiger Stimme. Einfach mitma-
chen, denke ich noch, als es 
plötzlich doch passiert: Ich spü-
re meinen Atem, ruhig und ent-
spannt. Trotz Fitnessraum, trotz 
Fotograf, trotz Artikel – ich füh-
le mich wohl und unbeschwert.

Ursula Faber kam vor 40 Jah-
ren zum Yoga. Ihre Mutter habe 
damals einen Kurs besucht, er-
zählt sie. Das habe sie als junges 
Mädchen neugierig gemacht, 
von ihrem Taschengeld kaufte 
sie ein Yoga-Buch und begann zu 
üben.

Seither habe Yoga sie immer 
begleitet, in seinen verschiede-
nen Ausprägungen: „In jüngeren 
Jahren macht man natürlich 
eher die Power-Variante, da war 

ich ein knallharter Brocken“, er-
innert sich Ursula Faber und 
muss schmunzeln. Dann mach-
te sie eine Qualifikation zur 
Kursleiterin und eine vierjährige 
Ausbildung zur Yoga-Lehrerin. 
Heute lebt und lehrt die 55-Jäh-
rige Yoga nach Patanjali, einem 
indischen Weisen, der zwischen 
dem zweiten und vierten Jahr-
hundert nach Christus gelebt ha-
ben soll. „Ich habe mich für die-
se Yoga-Richtung entschieden, 
weil hier der Mensch das Maß 
ist. Der Yoga wird dem Men-
schen angepasst und nicht an-
dersherum, das ist ganz wichtig“, 
findet Ursula Faber.

Wir sind inzwischen bei den 
Körperübungen angekommen. 

Abwechselnd drehen die acht 
Teilnehmerinnen den Oberkör-
per nach links und rechts, brei-
ten die Arme aus und führen sie 
zurück zum Körper. Alle Übun-
gen werden im Takt der Atmung 
ausgeführt, ruhig und gleichmä-
ßig. Die Bewegungen sind ein-
fach nachzumachen, ich spüre 
keine Schmerzen, kein Drücken, 
kaum Anspannung. Mich im 
Takt meiner Atmung zu bewe-
gen, fällt  mir dagegen schwer. 
Unsicher schiele ich zu den an-
deren, wenn sich mein Arm wie-
der ein paar Sekunden zu früh in 
Bewegung setzt. Dann merke ich, 
dass jeder hier seinen eigenen 
Rhythmus hat und genau das das 
Ziel der Übung ist.

Vielmehr Philosophie 
als ein Sport

„Das Wichtigste ist, zu lernen, 
die Atmung und Bewegung har-
monisch zu koordinieren. Das 
dauert ziemlich lange“, sagt auch 
Ursula Faber. Der ruhige und 
gleichmäßige Atem bringe die 
Gedanken zur Ruhe, das A und O 
beim Yoga, so Faber weiter. „Es 
ist vielmehr Philosophie als ein 
Sport. Die vielen Sporttrends, die 
Yoga genannt werden, verzerren 
ein bisschen das Bild, was Yoga 
eigentlich ist“.

Ich fühle mich ertappt. Yoga 
als Lebenseinstellung, damit 
habe ich mich noch nie ausein-
andergesetzt. „Für mich ist Yoga 
ein ständiges Arbeiten an mir 
selbst. Das Bewusstsein wird 

nach innen gelenkt. Man lernt 
klare Gedanken zu fassen und 
Entscheidungen zu treffen. Es ist 
eine wunderbare Methode um zu 
sich selbst zu finden“, schwärmt 
Ursula Faber.

Seit sieben Jahren bietet sie 
nun schon verschiedene Yoga-
Kurse beim MTV Embsen an. 
Viele der Teilnehmerinnen kom-
men schon seit Jahren und gehö-
ren längst zu den Yoga-Fortge-
schrittenen. Die Übungen macht 
aber jeder hier in seiner eigenen 
Geschwindigkeit und Intensität 
– ein gutes Gefühl, gerade für un-
sichere Anfänger wie mich.

Am Ende der Übungsstunde 
steht die Entspannungseinheit. 
Manche kuscheln sich jetzt un-
ter eine Decke. Noch einmal 
schließen wir die Augen, fühlen 
in unseren Körper. „Jeder erlebt 
Yoga anders, es wirkt so unter-
schiedlich wie die Menschen 
selbst sind. Wenn die Teilnehmer 
das Gefühl von innerer Ruhe er-
leben, ist das schon ein großer 
Schritt“, sagt Ursula Faber.  

Ich weiß genau, manche Men-
schen werden mit dieser Art der 
Körperübung, ganz ohne 
Schweiß und Muskelkater, wenig 
anfangen können. Für mich 
funktioniert Yoga offenbar doch 
ganz gut – zumindest, wenn man 
dem luftigen leichten Gefühl 
traut, dass mich an diesem Don-
nerstag aus dem Fitnessraum 
nach Hause begleitet.

▶▶ Morgen lesen Sie mehr zu 
Sport und Fitness im LZ extra. 

Yoga-Kursus beim MTV Embsen:  
Mit Bewegungs- und Atemübungen  

zur inneren Ruhe

Ursula Faber (vorn rechts), Übungsleiterin beim MTV Embsen, schwört seit gut 40 Jahren auf Yoga.� Foto: phs

WO LÄUFT waS?

Ein beliebtes Angebot
Yoga findet beim MTV Embsen 
immer mittwochs von 18.30 
Uhr bis 20 Uhr und donners-
tags von 9.45 Uhr bis 11.15 Uhr 
statt. Je nach Kursdauer kostet 
die Teilnahme für Vereinsmit-
glieder zwischen 30 und 112 
Euro. Weitere Infos und Anmel-
dung über die Geschäftsstelle 
des MTV Embsen: 

04134/90 66 88.
Im Programm ist Yoga in seinen 
verschiedenen Spielarten auch 
zum Beispiel beim TSV Geller-
sen, TSV Adendorf, MTV Treu-
bund, FC Echem, TSV Bardo-
wick und VfL Lüneburg. Kran-
kenkassen bezuschussen auch 
Yoga-Kurse von privaten An-
bietern. 

Motivierend

„Unsere Körper 
sind unsere 

Gärten. Unsere 
Willen sind 

unsere Gärtner.“ 
William Shakespeare, englischer 

Dramatiker und Lyriker


