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Y
oga entspannt 
und hält fit. Es 
bekämpft Rü-
ckenschmerzen, 
wirkt gegen 

Stress und beugt Herzer-
krankungen vor. Das alles 
ist bekannt. Doch nun ha-
ben Forscher herausgefun-
den, dass die indische Ge-
sundheitslehre auch eine 
positive Wirkung auf die 
Gene hat.

Erbgut. Das Pro-
gramm aus ge-
zielten Übungen, 
Atemtechniken 

und Meditation ver-
änderte bei allen Studien-
teilnehmern die Gene im 

Immunsystem. „Bereits 
nach zwei Stunden Yoga 
sind Veränderungen im 
Erbgut festzustellen“, so 
der Studienleiter. Das 
könnte Yoga zu einer Art 
Allheilmittel machen.

Mehr als Fitness. Yoga be-
steht nicht nur aus gym-
nastischen Übungen, son-
dern ist ein Ganzkörper-
programm mit Atemübun-
gen, Meditation, Selbstre-
flexion und Ernährung. 
„Wer Yoga regelmäßig 
praktiziert, gewinnt Ener-
gie und ist ausgeglichener“, 
so die Yoga-Expertin Ruth 
Gerber. Die wichtigsten 
Übungen siehe oben.

Yoga als neues Allheilmittel
Start in den Tag
Setzen Sie sich mit ge-
kreuzten Beinen aufrecht 
auf den Boden (oder einen 
Yoga-Block), Wirbelsäule 
aufrecht. Falten Sie die 
Hände vor der Brust wie 
zum Gebet, Daumen auf 
dem Brustbein. Atmen Sie 
nun bewusst und langsam 
ein und aus. 

Rad für Fortgeschrittene
Start: Rückenlage, Knie gebeugt. Hän-
de nahe zu den Schultern geben, Hand-
flächen nach unten (eventuell auf die 
Zehenspitzen gehen), dann den Brust-
korb heben und den Kopf auf den 
Boden setzen. Dann die Arme 
ganz ausstrecken. Wäh-
rend der Übung ein- 
und ausatmen!

Mehr als Entspannung: Die Asia-  Fitness hält gesund und schützt vor Krankheiten.

Fit mit Yoga. Die altindische Lehre hat 
eine positive Wirkung auf unsere Gene.1
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Yoga als neues Allheilmittel
Dehnt den Rücken

Setzen Sie sich aufrecht in den 
Schneidersitz. Hände ineinander 

legen und die Arme gestreckt 
über den Kopf nach oben führen.

Mehr als Entspannung: Die Asia-  Fitness hält gesund und schützt vor Krankheiten.
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Entspannen
Setzen Sie sich 
auf den Boden 
und ziehen Sie die 
angewinkelten 
Beine zur Brust. 
Mit beiden Hän-
den die Knie um-
fassen. Der Rü-
cken bleibt ganz 
gerade!

7Für die Beine
Legen Sie sich flach auf 
den Rücken, Arme ne-
ben dem Körper. Heben 
Sie die gestreckten Bei-
ne in den rechten Win-
kel, Position halten und 
dabei ruhig atmen.

Sonnengruß
Aus dem aufrechten 

Stand in die Kniebeu-
ge gehen. Arme ge-

streckt zur Decke 
führen (Fingerspitzen 

zeigen nach oben). 
Der Blick geht eben-

falls himmelwärts. 
Nun langsam ein- und 

ausatmen.

Der Baum
Im aufrechten Stand den 
linken Fuß auf den rech-

ten Oberschenkel legen. 
Die Handflächen vor der 

Brust falten. Position hal-
ten und mit dem anderen 

Bein wiederholen.


