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A v Sogeht’s: Beugen Se das vor-
dere (bnke) Bein um 90 Grad
Achten Se unbedingt darauf, das
Knie nicht (ber den FulS sinken 2u
Lssen, da dies das Kniegelenk
(berstrapariert. Wenn lhr Ober-
schenkel 2o Beginn nicht ganz
paraliel 2um Boden ist, sinken Sie
mit jeder Ausatmung vorsichtig
etwas weder nach unten, bis der
Oberschenkel irgendwann paral-
bl 2u Theer Matte st
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LT3 ¥\ Bei Stress

produziert unser Korper das

Hormon Cortisol. Yoga hilft
dieses wieder abzubauen.
Lesen Sie hier, die besten
Ubungen gleich fiir s Biiro.

nser Korper hat seine eigene

Art, mit Stress umzugehen.

Die Obliche Reaktion auf

Angst und Stress ist das so-

genannte Fight or Flighet*-
System, also kiimpfen oder flichen. Diese
Artund Weise stecke bis heute noch tiefin
unseren Zellen. Frither also mussten un-
sere Vorfahren vor Sibelzahmiger fléich-
ten und dieser schlaue Mechanismus, in
Sekundenschnelle zu entscheiden, obwir
uns dem wilden Tier stellen, oder licber
vor ihm flichten, ist bis heute in unseren
Genen. Der Unterschied ist nur, dass wir
heute keinem Tiger mehr begegnen und
unsere Nahrung bequem aus dem Super-
markt bezichen kdnnen. Dennoch finden
in unserem System kirperliche Verande-
rungen sLatt, wenn wir stressagen Situati-
onen ausgesetzt sind.

WENIGER

ress

DANK

Yoga

Stresshormon Cortisol

Wenn wir also gestresst sind, beschleu-
nigt sich unser Atem und unsere Hinde
und FiiBe werden feuchtkalt, Falls wir
uns nicht sofort wieder entspannen, ver-
langsamt sich nun unsere Verdauung, un-
scre Muskeln spannen sich an, Zu Zeiten
der Siibelzahntiger wiire das bei der
Flucht hilfreich gewesen. Am Schreib-
tisch fithrt das cher zu Unwohlsein und
macht uns reizbar. Wenn die stressige Si-
tuation anhiilt, wird dann auch das Ner-
vensystem beeintriichtigr. Die Hirnan-
hangdriise, dic Hypophyse, emflingt
Warnsignale vom Hypothalamus, der dic
vegetativen Korperfunktionen steuert
und produziert ein Hormon, welches die
Nebennierenrinde stimuliert, mehr &
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A\ BUCH-TIPP
BusinessYoga“
von Kerstin Lin-
nartz, erschienen
im Becker Joest
VolkV
30.80 Exwro iy

Buchhandel

BUCHTIPP;

| ]
Burmout von
Tarja Seeholer
Erschenen mit
Wildplerdveriag

um 16,69 Euro

UBUNG GEGEN
BURNOUT:
SO GEHT'S!

DAS, HERZ OFFNEN":

Sie sitzen auf dem Boden. Stellen
Sie die FiRe aul. Beugen Sie e
Keee nach auBen und bringen beide
FuBBsohlen zusammen, sodass sich
eine Raute bildet. Uberkreuzen Sie
Ihre Oberarme und legen Sie die
Hande auf den Knien ab, Zichen Sie
sich mit der Einatmung nochmals in
die Linge und beugen Sie sich mit
der nichsten Ausatmung sus dem
Bcken o west nach vormne, bis Sie &=
ne Debnung im unteren Rocken, in
den Leisten splren

ENTSPANNEN SIE SICH

Entspannen Sie nun sanft in dese
Bewegung hinein, Halten See diese
Stellung ein bis zwel Menuten lang

SchiieBlen Sie Ihre Augen

DIEATMUNG

Atmen Sie bewusst tief &in und aus
Stellen Sie sich dabel vor, wie sich
Ihe Herz mit der Einatmung det
und weitet, Mit der Assatmung
komme e5 in seine urspringliche
GréBe reriick

DIEWIRKUNG

Diese Ubung 0ffnet die Hiften und
entlastet den unteren Ricken
Dehat die Messkulatur an der Ober-
schenkel-Innenseite, dehnt die
Schultern, stimuliert das Herz, die
Eierstdcke und mneren Organe
Hilft bei Erschoplung, leichten De-
pressionen und Schiafstdrungen
Atfimation- Gedanken wibrend
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