Outdoor-Yoga
nach dem Wandern

Ob in den Bergen, im Park oder Wald — geniessen Sie die Bewegung an der frischen
Luft in der Natur. KPT-Mitarbeiterin und Yoga-Lehrerin Stefania Grassi (+600 rys)
stellt wirksame Asanas vor, die nach einer ausgiebigen Wanderung richtig gut tun:
Sie dehnen die Muskeln, richten die Wirbelsédule auf und erfrischen den Geist.

Probieren Sie folgende Ubungen einmal aus, um beanspruchte Kdrperstrukturen
wie Muskeln oder Faszien zu dehnen und entspannen — und so auch Muskelkater
vorzubeugen. Am besten beginnen Sie die Ubungen im Stehen und beenden sie mit
einer Sitzmeditation.

Legen Sie Ihre Matte oder Decke auf einen sauberen, moglichst ebenen Untergrund —
und los geht’s!
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Quadrizeps-Dehnung
im Stehen

Der Oberschenkelmuskel Quadrizeps ist der
Strecker des Knies, der sich nach einer Wan-
derung mude anfuhlen kann. Wenn er zu stark
angespannt ist, lastet grosser Druck auf dem
Kniegelenk. Diese Ubung starkt und streckt
den Quadrizeps, reduziert den Druck und sta-
bilisiert das Knie. Die stehende Ausflhrung
dieser Ubung férdert die Stabilitat des gesam-
ten Korpers und Rumpfes.

5 Atemziige pro Bein
3x wiederholen pro Bein
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Krieger I

Der Krieger Il kraftigt die Oberschenkel-,
Waden- und Gesassmuskulatur. Die Durch-
blutung wird gefordert, was zu einer schnelle-
ren Regeneration beitragen kann. Die Ubung
erfordert Konzentration und Achtsamkeit
auf die Atmung und die Ausrichtung des
Korpers —und beruhigt so den Geist.

5 Atemaziige pro Bein
3x wiederholen pro Bein

Tiefer Ausfallschritt

Der tiefe Ausfallschritt dehnt den grossen
Huftbeuger und die Leistenmuskulatur. Er
fordert die Flexibilitat der Huften und Ober-
schenkel. Durch das Anheben der Arme und
den gewdlbten Ricken entsteht ein Geflihl
von Weite im Brustraum: wohltuend nach
einem strengen Wandertag, besonders mit
Rucksack.

5 Atemziige pro Bein
3x wiederholen pro Bein

Halber Spagat

Der halbe Spagat fordert die Flexibilitat in den
Hiften, Leisten, der hinteren Oberschenkel-
muskulatur und Waden. Diese Ubung dehnt
auch die Oberschenkel, Hiftbeuger und den
unteren Ricken. Gleichzeitig wird die Musku-
latur durch die aktive Dehnung gestéarkt.

5 Atemziige pro Bein
3x wiederholen pro Bein

Tipp von Stefania Grassi

«Fiir einen besonders positiven Effekt
nach einer Wanderung den halben
Spagat in einem Flow abwechselnd mit
dem tiefen Ausfallschritt ausfiihren! Das
fordert das Gleiten der Faszien.»
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Herabschauender Hund
mit gebeugten Beinen

Der herabschauende Hund (besonders mit
gebeugten Beinen) streckt den Ricken, ver-
langert die Wirbelsdule und entlastet die
Lendenwirbelséule. Gleichzeitig wird der vor-
dere Brustkorb gedehnt und der Schulter-
bereich gedffnet. Allfdllige Verspannungen
nach einer Wanderung werden geldst.

Durch die Umkehrposition des Oberkdrpers,
die Dehnung der Ruckenmuskulatur und des
Brustkorbs hat das Zwerchfell mehr Platz; die
Atemkapazitat wird optimiert.

5-10 Atemziige bleiben

Tipp von Stefania Grassi

«Wichtig ist bei dieser Pose eine
Aktivierung der Hande: Die Hande flach
auf dem Boden legen, Finger spreizen
und die Handwurzel sowie die Finger-
kuppen gutin den Boden stossen!»
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Der Seitstiitz

Der Seitstutz 6ffnet die Brust, starkt die Schul-
tern und aktiviert die Kérpermitte (Core). Dies
kann Verspannungen im oberen Rucken- und
Schulterbereich I16sen. Zudem kann die Pose
die Flexibilitat der seitlichen Rumpfmuskulatur
und der Huften verbessern. Wird der Arm
leicht nach vorne gestreckt, der Blick zum
Himmel gerichtet, weiten sich Zwischen-
rippenmuskulatur und Zwerchfell.

5 Atemziige pro Seite
2x wiederholen pro Seite

Kindhaltung

Die Kindhaltung hilft den Geist zu beruhigen
und Stress abzubauen: Seelenbalsam nach
einer langen Wanderung. Durch die nach vor-
ne gestreckten Arme dehnt die Pose auch die
Schulter- und Nackenmuskulatur. Knie und
HUfte werden ohne starke Belastung sanft
gedehnt: besonders wohltuend, wenn diese
Gelenke nach einer Wanderung steif sind.

Durch die langsame und gleichmassige
Atmung wird das parasympathische Nerven-
system aktiviert, was zu Entspannung und
Erholung beitragt.

Nach 10 Atemziigen im Fersensitz
aufsitzen, kurz wirken lassen und dann
2x wiederholen

Nacken- und Schultern-
stretch im Sitzen

Kopfwender und Kopfnicker werden durch
diese Ubung gestreckt. Sie schafft Platz
um den Schultergirtel und entspannt den
Nacken. Ideal nach einer Rucksackwande-
rung. Legen Sie die Handflache sanft auf die
Stirn, ohne Druck auszulben.

5 Atemziige pro Seite
2x wiederholen pro Seite
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Der Drehsitz

Drehungen oder Twists fordern die Beweg-
lichkeit der Brustwirbelsdule, stimulieren
die Bauchorgane, starken und dehnen die
Ruicken-/Bauchmuskulatur. Diese aktivieren-
de Ubung verleiht Kérper und Geist neue
Energie. Sie kann wahrend einer Erholungs-
pause beim Wandern ausgeflhrt werden, um
wieder zu Kraften zu kommen.

5 Atemziige pro Seite
2x wiederholen pro Seite
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Sitzende Vorbeuge

Diese Ubung dehnt die Beinrlickseiten sowie
die Ruckenstrecker und verbessert die all-
gemeine Korperhaltung. Sie stimuliert die
Bauchorgane und kréaftigt durch die Rumpf-
aktivierung den Bauch. Wichtig ist, den
Rucken gerade zu halten.

10 Atemziige

Tipp von Stefania Grassi

«Am besten die Beine leicht beugen,
sobald sich der Riicken rundet.

So kann sich das Becken besser
nach vorne falten.»

Nadel6hr Dehnung

Diese Ubung lindert Verspannungen in den
beim Wandern beanspruchten Huften und
Beinen, lockert steife Muskeln und fordert die
Erholung. Die tiefe Dehnung in der Stellung
beruhigt den Geist. Regelméssiges Uben
kann die Beweglichkeit der Huften verbes-
sern.

5 Atemziige pro Seite

Meditation

Meditation wirkt emotional ausgleichend und
férdert durch verbesserte Achtsamkeit men-
tale Klarheit und Wohlbefinden. An der fri-
schen Luft kdnnen diese Effekte noch ver-
starkt wirken. Innere Stille und die Wahr-
nehmung von Naturkldngen wie dem Plat-
schern eines Bachs oder dem Vogelge-
zwitscher setzen Glickshormone frei, die
beim Stressabbau helfen und angstlésend
wirken kénnen.

Kurzanleitung Meditation
1. Bequemen Sitz finden
(auch angelehnt an einen Baum)
2. Einen Pullover oder ein Tuch unter
die Sitzbeinhdcker legen fir einen
erhdhten Sitz
3. Wirbelsaule aufrichten,
Schultern entspannen

4. Augen schliessen, den Atem
naturlich fliessen lassen

5. Fokus auf Ein- und Ausatmung legen
flr 10 Atemzuge, beobachten, wie er
kommt und geht

6. Fokus auf die Bewegung der Ein- und
Ausatmung legen fur 10 weitere Atemzlge
(die Bewegung des Bauchs beobachten)

7. Fokus auf &ussere Gerausche legen
fir 3 bis 5 Minuten

8. Augen 6ffnen und Panorama geniessen
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