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Losheim
/“"‘\\/’ am See

Losheim lebt gesund @

Gelassen durch die Weihnachtszeit

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projektes ,Los-
heim lebt gesund” fiir Pravention und Gesundheitsforderung in
der Seegemeinde. In unserer Amtsblattrubrik geben wir jede
Woche in Kooperation mit dem Verein fiir Pravention und Ge-
sundheit im Saarland (PuGiS e.V.) Gesundheitstipps oder Hin-
weise auf interessante Online-Angebote.

Tipps fiir stressfreie Feiertage

Flir einige von uns ist vor allem die Vorweihnachtszeit mit viel
Stress verbunden. Es werden Platzchen gebacken, Weihnachts-
geschenke fiir die Liebsten organisiert und das Weihnachtsme-
nii muss auch noch geplant werden. Damit die Vorweihnachts-
zeit nicht zu einer ,Stresszeit” wird, verraten wir Ihnen, wie
Sie gelassen durch die Weihnachtszeit kommen und stellen
Ihnen die Wirksamkeit von Yoga sowie ein paar einfache, aber
effektive Ubungen als weihnachtliches Stresshewiltigungsmit-
tel vor.

Yoga ist nicht nur ein Ubungssystem, sondern auch eines der
altesten Philosophiesysteme der Welt. An dieser Stelle ist an-
zumerken: Yoga ist ein spiritueller Ubungsweg, welcher losge-
l0st von Religionen und Weltanschauungen ist. Demnach ist
Yoga keine Religion, sondern steht laut der Wortherkunft fiir
Einheit und Harmonie. Yoga kann mit ,zusammenbinden oder
anjochen” iibersetzt werden. Im {ibertragenen Sinne ist es als
eine Verbindung von Korper, Geist und Seele zu interpretieren.
Die bekannteste Yoga-Form in der westlichen Welt ist das Hatha
Yoga. Die Silbe ,Ha” steht fiir Sonne (hitzig, mdnnlich, dyna-
misch) und die Silbe ,Tha” fiir Mond (kiihl, weiblich, ruhig).
Beide Grundenergien sollen sich in einem Gleichgewicht befin-
den. Da es um die Ganzheitlichkeit geht, wird bei Hatha Yoga
der physische Korper, der Energiekdrper (die Aura), aber auch
der Geist miteinbezogen.

Die Hatha Yoga Praxis umfasst Atemiibungen (Pranayama),
Korperstellungen (Asanas), Mediation, Tiefenentspannung

(Shavasana) sowie eine bewusste Lebensfiihrung (z. B. durch

eine vegetarische Erndhrung). Das Ziel des kdrperbezogenen

Hatha Yoga ist die wesentliche Einheit von Kérper, Geist und

Seele.

Mit Yoga lasst sich nicht nur der wahrgenommene Stress redu-

zieren, es lassen sich noch weitere gesundheitsforderliche As-

pekte nachweisen:

- Prdvention und Rehabilitation psychischer Anspannung
Pravention und Rehabilitation chronischer
Riickenschmerzen
Kraftigung des Muskel- und Skelettsystems
Schmerzlinderung
Verbesserung des Schlafes
Steigerung der seelischen Ausgeglichenheit
Starkung der Immunabwehr

Das Wohlbefinden, welches durch Stress beeintrachtigt ist, wird
durch das regelmdRige Praktizieren von Hatha Yoga positiv
beeinflusst. So kdnnen Muskelverspannungen und andere kor-
perlichen Beschwerden abnehmen. Ziel ist es, Kérper und Geist
in Harmonie zu bringen und fiir kiinftige stressige Situationen
mental besser geriistet zu sein. Am Ende des Gesundheitstipps
finden Sie drei Ubungen, welche Sie ganz einfach von zu Hau-
se aus regelmdRig nachmachen kdnnen.

Neben Hatha Yoga gibt es auch weitere Moglichkeiten der

Stressreduktion. Probieren Sie doch mal Autogenes Training,

Progressive Muskelentspannung nach Jacobson, Tai Chi oder

Qigong aus. Alle diese Mdglichkeiten kénnen Ihnen dabei hel-

fen, dem Alltag nicht nur in der Weihnachtszeit fiir einen Moment

zu entfliehen, stressige Situationen schneller zu bewiltigen und
kiinftig entspannter mit Stress-Situationen umzugehen.

Machen Sie den ersten Schritt auf dem Weg zu mehr Wohlbe-

finden und finden Sie Ihre personliche Balance von Anspannung

und Entspannung. Ihr Kérper und Ihr Geist werden es Ihnen
danken.
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Yoga-Ubungen zum Nachmachen
(als Unterlage empfiehlt sich eine Yoga- oder eine rutschfeste
Gymnastik-Matte):

Der Baum:

1. Stellen Sie sich aufrecht hin, die Arme locker hdngen
lassen.

2. Verlagern Sie das Gewicht auf das rechte Bein und l6sen
Sie dabei das linke Bein langsam vom Boden. Schauen Sie
dabei geradeaus nach vorne, das unterstiitzt die Balance.

3. Bringen Sie das linke Bein mit der Ferse an die Innenseite
Thres rechten Unterschenkels (fiir Fortgeschrittene: Ferse
an die Innenseite des rechten Oberschenkels, oberhalb des
Knies).

4. Strecken Sie Ihre Arme iber die Seite weit nach oben und
filhren Sie beide Handflachen iiber Ihren Kopf zueinander.

5. Bleiben Sie flir mindestens fiinf tiefe Atemziige in dieser
Position stehen, bevor Sie den FuR langsam wieder abset-
zen.

6. Wiederholen die Ubung anschlieRend mit dem linken Bein.

Der herabschauende Hund:

1. Kommen Sie mit Ihren Knien zu Boden, der Po liegt auf den
Fersen auf.

2. Stellen Sie Ihre Zehenspitzen auf und 6ffnen Sie die Knie
hiiftbreit.

3. Legen Sie Ihre Hiande schulterweit gedffnet mit etwas
Abstand vor sich auf dem Boden ab und richten Sie dabei
Thren Blick nach unten.

4. Gehen Sie nun in den VierfiiBlerstand. Heben Sie dafiir
Thren Po an und halten Sie Ihren Riicken gerade. Die Finger
liegen weit aufgespreizt fest auf dem Boden ab.

5. Bringen Sie sich in die Schlussposition: Heben Sie die Knie
an, driicken Sie den Po nach oben und strecken Sie Ihre
Beine durch. Versuchen Sie, mit den Fersen den Boden zu
beriihren. Bei sehr starkem Dehnungsempfinden in den
Waden oder Knie-Problemen konnen Sie die Knie auch
leicht gebeugt halten.

6. Halten Sie Ihren Kopf unten und bringen Sie ihn in eine
Linie mit der Wirbelsdule.

7. Atmen Sie tief Ein und Aus und bleiben Sie 3 Atemziige in
dieser Position (fiir Fortgeschrittene: bis zu 10 tiefe Atem-
ziige). Wiederholen Sie die Ubung noch zweimal.

Die Kobra:

1. Legen Sie sich mit dem Bauch auf den Boden, die Stirn
liegt auf dem Boden ab.

2. Fiihren Sie Ihre Beine so zusammen, dass sich Ihre Fersen
und Zehenspitzen beriihren.

3. Legen Sie Ihre Hande mit aufgespreizten Fingern auf Hohe
Thres Brustkorbes seitlich neben sich ab. Richten Sie Einat-
mend Ihren Oberkdrper langsam nach oben und heben Sie
dabei Ihren Kopf und Ihren Oberkorper an.

4. Achten Sie darauf, dass Ihre Ellenbogen am Kdrper anliegen
und Ihre Schultern nicht zu den Ohren hochziehen. Die Arme
bleiben passiv, die Hebebewegung wird nur von der Riicken-
muskulatur bewirkt. Sie sollten die Hande vom Boden l6sen
kdnnen, ohne dabei die Korperhaltung zu verandern.

5. Der Hals bleibt lang und gestreckt, er befindet sich in einer
natiirlichen Verlangerung der Brustwirbelsdule. Fiir Fortge-
schrittene: Legen Sie den Kopf leicht in den Nacken und
richten Sie Ihren Blick nach oben. Der Kopf wird aber nur
soweit zuriickgelegt, wie es sich gut und natiirlich anfiihlt.

6. Atmen Sie tief Ein und Aus. Halten Sie die Position 5
Atemziige (fiir Fortgeschrittene: bis zu 10 Atemziige) und
machen Sie anschlieRend noch zwei Wiederholungen.
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Weitere Infos:

www.das-saarland-lebt-gesund.de und bei

Facebook www.facebook.com/DasSaarland-
LebtGesund sowie unter www.pugis.de

~Losheim lebt gesund” ist ein Projekt der
Gemeinde Losheim am See in Zusammenarbeit mit PuGiS
e.V. und der IKK Siidwest.

Biirgerdienstleistungszentrum

Ansprechpartnerin fiir Fragen rund um das Thema ,,Pravention und Gesundheit” im

Jeden Donnerstag von 15.00 bis 17.00 Uhr mit unserer Mitarbeiterin Christine Kuhn (Fachkraft fiir Kom-
munales Gesundheitsmanagement) unter Tel. 06872/609-101.




