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Beschwerden werden durch die Kombination
von Bewegung und dem Bad Waltersdorfer Heilwasser
besonders effizient gelindert.
Unsere Sportexperten zeigen Thnen vor Ort diese
Ubungen im Rahmen des tiglichen Aktivprogramms
und empfehlen, diese im Alltag weiterzufiihren,

um Thre personliche Fitness zu steigern.



Mag. Sanja Pastar

kmmert sich seit 1993

als diplomierte Physiotherapeutin
und Sportwissenschafterin

um unsere Gaste.

Mag. Josko Pastar

ist seit 1999 im Steirerhof als
Sportwissenschafter, Shiatsutherapeut,
Qigong- & Taiji-Trainer tatig.

Hans Toberer

ist staatlich geprufter Fitness- und Leichtathletik-
Sportlehrwart und schon seit 1994 der Gaste-
betreuer im Haus.






In einer kraftvollen Bewegungs-
sequenz werden zwolf verschiedene
Yogastellungen (Asanas) in flieBenden
Ablaufen miteinander verbunden und
mit dem Atem synchronisiert.

Atem und Bewegung stellen somit
eine Einheit dar. Gelibt wird der
SonnengruB im Regelfall zwolfmal
oder ein Vielfaches davon.

Waéhrend des Ubens gibt es zahlreiche
Moglichkeiten, Geist und Kérper

mit einzubeziehen. Ob mit Symbolik,
Affirmationen, Konzentrationspunk-
ten oder Mantras gelbt wird, wichtig
ist das Hineinsplren und Wohlfihlen
wahrend des Praktizierens.

Wie jeder Tag mit dem Sonnenauf-
gang beginnt und mit dem Sonnen-
untergang endete, beginnt und endet
der Sonnengru3 mit der Handgeste
~Mudra” und der Namaste-Gebets-
haltung.

Durchfiihrung

% Ausgangsposition ist ein hiift-
gelenksbreiter Stand, die Beine
leicht nach auBen gedreht, das
Becken ist aufgerichtet und der
Beckenboden aktiviert.

% Einsteiger sollten mit zwei bis vier
Abfolgen beginnen (jeweils rechtes
und linkes Bein). Anzahl der
SonnengruBrunden kann man
alle 14-Tage allmahlich steigern
(bis 21 Mal)

* Abwechselnd wird eine Runde mit
dem rechten, die nachste Runde
mit dem linken Bein begonnen.
Das rechte Bein beginnt bei aktivie-
renden SonnengridBen (morgens).
Wollen Sie Surya Namaskar eher
(tagsuber) meditativ durchfthren,
beginnen Sie mit dem linken Bein.

* Ubungsfolge wiederholen, dabei
in Step 4 und 9 das rechte Bein
bewegen.

* Ubungen flieBend miteinander
verbinden.

% Bewegungen dem Atemtempo an-
passen (anfangs eventuell mehrere
Atemzige pro Asana durchfihren)

% Auf exakte und wirbelsdulen-
schonende Ausfihrung achten!
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Einatmen — die Arme gestreckt nach
oben fihren, Handflachen zueinander
gerichtet, Blick nach oben (Nacken
bleibt dabei langgezogen)

Ausatmen — FiiBe schlieBen,

Oberkorper, Schultern und

Nacken entspannen, Beine

leicht gebeugt.
Vorbeuge/Tisch

Einatmen — Brustbein nach

vorne schieben und Wirbel- Ausatmen — Arme

saule strecken, Arme ge- ! vor dem Korper in
streckt nach oben fihren ‘ die Namaste-Haltung
und aufrichten in die absenken.

Position ,, Gestreckter Berg” 'JI

Einatmen — Oberkor-
per mit dem Brust-
bein voran anheben
(nur so hoch, wie
mithilfe der Ricken-
kraft moglich ist!),
Nacken bleibt lang,
in den VierfuBler-
Ausatmen — rechten FuB nach hinten stand zurtck und
fahren, Gewicht gleichmaBig auf beiden ausatmen

Hande verteilen, Finger dabei spreizen, ‘\k
GesalB nach oben Richtung Decke

schieben und Schultern lang ziehen, s ‘
Rucken ganz gestreckt (anfangs evtl. = ;

die Beine beugen); Einatmen —in den
VierfuBlerstand absenken. ‘

einen groBen Schritt nach vorne
zwischen die Hande ausfihren

s
Einatmen — mit dem linken Bein II |




Ausgangsstellung,
Hande vor der Brust
in Namaste-Haltung
(Daumen berihren
das Brustbein) —
ein- und ausatmen

Ausatmen — rechten FuB nach
hinten fihren, Gewicht gleich-
maBig auf beiden Hande ver-
teilen, Finger dabei spreizen,
GesaB nach oben Richtung
Decke schieben und Schultern
lang ziehen, Rucken ganz ge-
streckt (anfangs evtl. die Beine
beugen); Einatmen —in den
VierfuBlerstand absenken.

Einatmen — die Arme gestreckt nach oben fihren,
Handflachen zueinander gerichtet, Blick nach oben
(Nacken bleibt dabei langgezogen)

Ausatmen — Oberkorper
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mit gestrecktem Ricken
(lange Wirbelsaule!) und
gebeugte Beine nach
vorne unten neigen,
Schultern und Nacken
entspannen

Einatmen — mit dem
linken oder rechten Bein
einen groBen Schritt nach
hinten setzten, Hande
stltzen neben dem FuB,
das vordere Knie bleibt
senkrecht Gber dem Kno-
chel, Wirbelsdule strecken
und Brustbein nach vorne
oben schieben, Blick nach
unten vorne gerichtet
(leichtere Variante: hinte-
res Bein mit dem Knie auf
dem Boden aufgesetzt)

Ausatmen — Arme beugen und gleich-
zeitig Brustbein und Kinn Richtung
Boden fuhren, dabei GesaB Richtung

Decke strecken (Bauch anspannen!)
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Zirbeldriise, Bauchspeicheldrise uéw.)

entsprechen.



Die Energiewirbel drehen sich sehr
schnell. Wenn sich alle gleich schnell
bewegen, dann ist der Mensch aus-
geglichen und gesund. Erst wenn
mehrere langsamer werden, setzen
der Alterungsprozess und der physi-
sche Verfall ein. Durch die Energie-
Ubungen sollen die Energiekreise in
ihrer FlieBgeschwindigkeit einander
angeglichen, ungenutzte Lebens-
energie wieder genutzt, Korper, Geist
und Seele in Einklang gebracht und
das eigene Wohlbefinden gesteigert
werden.

Durchfiihrung

Jede Ubung besteht aus:

% Bewegung: Beginnen Sie mit
drei (bis sieben) Wiederholungen
pro Ubung und steigern Sie alle
14 Tage um 2 Wiederholungen,
bis Sie 21 Bewegungen locker
durchfthren kénnen.

% Entspannung: Die Entspannung
soll ungefahr 3-7 Atemzlge
dauern.

* Atmung: Jede Ubung hat eine
typische Atmung (Uber Nase ein,
Uber Nase aus). Die funf Tibeter
enthalten somit auch Atem-
gymnastik und férdern das lange
Atmen.

% Meditation: Dazu bedient man
sich der angegebenen Meditations-
satze. Diese sollte man sich
wahrend der einzelnen Ubungen
in Gedanken vorsagen und daran
denken.



Bewegung: Aus der
Liegestutzhaltung (Kopf
leicht nach hinten gebeugt,
GesaB und Bauchmuskeln
unbedingt anspannen!!!)
GesaB weit nach oben
ziehen, Kinn zur Brust
nehmen und Fersen fest
zum Boden dricken
Entspannung: Bauchlage
mit seitlich angewinkeltem
Bein

Atmung: Beim Nach-oben-
dracken des GesaBes
ein-atmen, beim Zurtck-
kehren in die Ausgangsstel-
lung ausatmen

Bewegung: Aus dem Streck-

sitz (Kopf nach vorne gebeugt,

Arme stltzen seitlich neben

dem GesaB) Becken anheben,
Schwergewicht nach vorne ver-

lagern und Kopf sanft in den
Nacken nehmen
Entspannung: Droschken-
kutscherhaltung

Atmung: Beim Beckenhoch-

heben einatmen, beim Zurick-

kehren in die Ausgangslage
ausatmen.

Bewegung: Im Kni
position (Arme seitl
Kopf nach vorne ge
Nacken nehmen, Al
hinten fahren und ¢
leicht zurticklegen,
muskeln anspanner
Entspannung: Emt
Atmung: Beim Nac
Oberkdrpers einatrr
in die Ausgangsste




estand aus der Ausgangs-

ch neben dem Kérper,
beugt) Kopf sanft in den
‘me Uber den Kopf nach
jestreckter Oberkorper

dabei unbedingt die Gesal-

X
yryohaltung
h—oben-ziehen des
ien, beim Zuriickkehren
llung ausatmen.

Bewegung: Drehen im Uhrzeigersinn —
mit ausgesteckten Armen

Entspannung: Hande etwa eine halbe
Armldnge vor dem Koérper zusammenfalten
und Daumen fixieren

Atmung: Einatmen als Auftaktbewegung,
dann ganz normal weiteratmen

Bewegung: Aus der
Ruckenlage Kopf und
gestreckte Beine in
die Horizontale hoch-
heben (Achtung: bei
Wirbelsaulenschaden
Beine nur gebeugt
hochheben!)
Entspannung:
Ruckenlage

Atmung: Beim Hoch-
heben des Kopfes und
der Beine einatmen,
beim Zurlcklegen in
die Ausgangshaltung
ausatmen



Joseph H. Pilates



Wie ist Pilates entstanden?

Der 1880 in DUsseldorf geborene
Joseph Pilates entdeckte eine
Methode, um sein urspringlich
schwachliches Aussehen in das
eines Modellathleten zu verwandeln.
Er erfand eine Symbiose aus fernost-
lichen und europaischen Trainings-
lehren, die er kontinuierlich weiter-
entwickelte. In den 20iger Jahren
emigrierte Pilates nach Amerika.
Sein Studio faszinierte rasch die Elite
des New Yorker Establishment.
Schauspieler, Téanzer und Spitzen-
athleten bevorzugten die Methode
zur individuellen Ergénzung ihrer
traditionellen Trainingsprogramme.

Vorteile von Pilates:

% bringt mehr Lebensfreude und
Steigerung der Korperstabilitat,
Flexibilitdt und Entspannung

% fur Frauen und Manner aller Alters-
und Fitness-Stufen geeignet

% ganzheitliches Training (,,Body and
Mind Workout")

* eine Verbindung von Ubungen zur
Steigerung der Konzentration,
Koordination und Kondition

% die Leistungsfahigkeit der tief
liegenden Bauchmuskeln, der
Beckenbodenmuskulatur und der
kleinen Stabilisierungsmuskeln
rund um die Wirbelsaule werden
trainiert

% die Nahrstoffversorgung und
Gesundheit von Muskeln, Nerven,
Wirbelkérpern und Bandscheiben
wird entscheidend verbessert

% das Verletzungsrisiko wird
minimiert und das Balancegefuhl
entscheidend verbessert

% das Koérperbewusstsein wird gestei-
gert, man wird aktiver und starker

% das Stoffwechselsystem wird ange-
kurbelt, das Energiepotential wird
so weit gesteigert, dass man sich
attraktiver findet. Bei unverander-
tem Erndhrungsstil wird man
schlanker aussehen, obwohl man
Gewicht behalt

% effizienterer Umgang mit Stress
und raschere Entspannung

% bei Menschen mit Verletzungen
konzentriert sich Pilates auf die
Starkung der Muskeln und Sehnen,
die den Bereich der Verletzung
umgeben



FUr das Powerhouse, den unteren

Rucken und die Dehnung am Bauch: : ; -
Ausgestreckt in Bauchlage auf den

Boden legen und Uber die Nase ein-

atmen. Den Kopf, einen Arm und das ‘f 'Jp
Bein der anderen Seite gleichzeitig h - -

anheben und Gber den Mund aus- p—
atmen. Langsam Arme und Beine
wechselseitig auf- und abbewegen, "l,

ohne eine der Extremitaten abzulegen. et g
Kontinuierlich atmen und geradeaus
blicken. Um hinterher die Riicken-
muskulatur zu dehnen, in den Fersen-
sitz gehen und den Kopf auf die
aufgelegten Hande stiitzen.

4-10 Atemzlge

Zur Steigerung: Erhéhen Sie
zunehmend das Tempo, sobald Sie die
Ubung koordinativ beherrschen

Flr die gerade und schrage Bauchmuskulatur:

In Ruckenlage die Knie anziehen, dabei Uber die Nase
einatmen, Arme schulterbreit nach hinten strecken, die
Beine im 45°-Winkel strecken. Beim Ausatmen Uber den
Mund nacheinander Arme, Kopf, Schulter und dann
Wirbel far Wirbel den Oberkdrper anheben, bis dieser
und die Beine im rechten Winkel zueinander stehen.
Wahrend des Einatmens halten, langsam zurlckrollen.
4-8 Wiederholungen

Zur Erleichterung: Einen Fu3 am Boden stehen lassen.
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FUr Bein- und GesaBmuskulatur:
In Ruckenlage die Beine hiftbreit
nebeneinander stellen, die Arme
liegen parallel zum Koérper auf dem
Boden. Das Becken anheben, bis
Knie, Hufte und Brustkorb eine
leicht nach oben gebogene Linie
bilden. Ein Bein auf Hufthohe
ausstrecken, ohne dabei mit dem
Becken zur Seite zu kippen. Beim
Einatmen Uber die Nase das
gestreckte Bein weiter nach oben
heben, beim Ausatmen Uber den
Mund wieder senken.

4-6 Wiederholungen pro Bein

Zur Erleichterung: Oberarme fest
auf den Boden pressen und die
Hiften mit den Handen umfassen

FUr die geraden und schragen Bauchmuskeln:

In Ruckenlage die Knie anziehen, die Hande liegen Ubereinander
unter dem Kopf. (Wichtig: Nicht am Kopf ziehen!) Uber die Nase
einatmen, beim Ausatmen Gber den Mund das rechte Bein
strecken, den Oberk&rper anheben und nach links wenden.

Den Ellenbogen in Richtung Knie bewegen. Einatmen und Knie
wieder anziehen, beim Ausatmen das linke Bein strecken, das
rechte anwinkeln und den Oberk&rper nach rechts drehen.

Das Becken sollte wahrend des gesamten Bewegungsablaufs
maoglichst fest auf dem Boden bleiben.

10 Wiederholungen pro Seite

Zur Steigerung: Arm der Gegenseite nach hinten ausstrecken,
wahrend sich die andere Schulter in Richtung Knie bewegt.



Verbindung. Yoga hilft, zur eigenen

Harmonie zuriickzukommen, Entspannung
und Gesundheit zu fordern und die Energie

zu aktivieren.



Wer Yoga ausubt, fuhlt sich besser, Wahrend den Yoga-Ubungen sollte

spurt sich selbst besser, hat mehr man aber immer auf die Botschaften
Lebensfreude und Energie fir den des Korpers achten, das heif3t:

Alltag. Yoga kann auch eine spirituelle  Yoga-Uben ist wie Gitarre spielen,
Dimension haben: RegelmaBige denn spannt man eine Seite zu wenig,
Yoga Ubung fiihrt zu den eigenen kommt kein Ton heraus - spannt man
Tiefen und &ffnet fir eine hohere eine Seite zu stark, reiBt sie ab!
Wirklichkeit. Achten Sie auf die Atmung, die immer

ruhig und gleichmaBig weiter flieBen
soll, wie ein kleiner Bach.

Hier einige Yoga-Ubungen:

Dies ist eine klassische Entspannungslage, die am Beginn der Yoga-Ubungen
praktiziert wird um Ruhe, Atmung und Mitte zu finden. In Rickenlage
werden die Beine ganz leicht gespreizt, dabei sollten Oberschenkel, Knie
und Zehen nach auBen gerichtet sein. Die Arme liegen leicht gespreizt am
Boden mit den Handflachen nach oben.

Ruhig und gleichmaBig tber die Nase

ca. 15-30 Mal ein- und ausatmen. é | 3 ﬂ ‘)

Diese Position halt jung und starkt die Abwehrkrafte.

Aufrecht hinsetzen und das linke Bein ausstrecken, dann das rechte
angewinkelte Bein Uber das linke Bein geben. Mit der rechten Hand

seitlich abstUtzen und die linke Hand zieht am angewinkelten Knie.
Langsam den Kopf nach links drehen und in dieser Position

vollkommen regungslos verharren, solange es angenehm

ist (ca. 10-20 Atemzlge). Danach die Seite

wechseln.




Diese Position starkt Schultern und Brust,
macht die Taille schlank, die Wirbelsaule
geschmeidig und biegsam, starkt die Abwehr-
krafte und reduziert das Koérpergewicht.

Mit geschlossenen FiBen stehen, Arme und

Oberkérper sind emporgestreckt.
. Nun langsam nach vor beugen bis die
Hande rechts und links neben den FiBen am Boden
aufliegen. Knie sind durchgestreckt (Anfanger haben
die Knie leicht gebeugt), Beine und FuBe sind ge-
! schlossen. Der Kopf sollte/darf die Knie berthren.
In dieser Position verbleiben, solange es angenehm ist

(ca. 5-30 Atemzlge).

Diese Position fordert das Wachstum bei Kindern,
streckt die Wirbelsaule (besonders gut bei
kleinwlchsigen Menschen) und verbessert die
Durch-blutung des Korpers, ganz besonders bei
Kalteempfindlichkeit.

Mit geschlossenen FuBen stehen und die Arme

iy
seitlich neben den Ohren hochstrecken. Den rechten
FuB an den Knochel des linken FuBes stellen.
(Steigerung: rechter Fu3 an das linke Knie stellen).
Die Hande zur Gebetshaltung schlieBen und in
dieser Position verharren (ca. 10-30 AtemzUge).

Wichtig: Nicht ins Hohlkreuz fallen und die

Fingerspitzen so gut wie mdglich in den Himmel
zeigen lassen!
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Diese Position starkt den Ricken und hilft gegen
alle Probleme der Wirbelsaule, gegen Haut-
verunreinigungen und schafft das Gleich-
gewicht zwischen den Nerven, die den
Korper durchziehen. Am Boden hift-
breit knien, den rechten Arm
senkrecht hochstrecken, die Fingerspitzen zeigen zum

Himmel. Aus der Taille heraus den Kérper nach

links beugen, der Arm bleibt ausgestreckt.
8, Soweit es geht beugen und mit dem linken
; \@ Arm am Boden abstitzen. Somit wird ein
¥»= “J=e_  Winkel gebildet. Der Oberkorper sollte

nicht nach vorne fallen.

(Tipp: diese Ubung vor einem Spiegel durchfiihren).
Diese Position halten (ca. 7-15 Atemzlge), 10 AtemzUge Pause,
dann die Seite wechseln

., Diese Position erhéht ungemein die Konzen-
‘ ¢ trationskraft und sorgt flr Entspannung.

' Durch die ruhige Atmung wird auch das
Abwehrsystem gestarkt.Bewegungslos mit
geschlossenen Beinen stehen, die Handflachen
sind wie zum Gebet geschlossen,

Daumen und Unterarme ans Brustbein legen.
Konzentration auf das héchste Prinzip,
entspannt in dieser Position verharren

(ca. 20-90 Atemzlge), bis Ruhe und Frieden
den Korper durchstrémen.



die Bauch-, Riicken-, Brust—, Schulter-,

Arm-, Bein- und GesifSmuskulatur,
entlastet die Bandscheiben und
verbessert das korperliche und

geistige Wohlbefinden in uns.



Die folgenden sind zur taglichen und
regelméaBigen Anwendung!

Auf den Rucken liegend, FiiBe hiftbreit
aufstellen, die Arme liegen entspannt
neben der Hifte auf der Unterlage,
Wirbelsaule sollte gerade und
entspannt sein.

Aus der Ausgangsposition Riickenlage heraus das
linke Bein senkrecht nach oben strecken, mit den
Handen in die Kniekehle greifen und zum Koérper

hin dehnen. Ruhig Uber die Nase einatmen und Uber den
Mund ausatmen. Nach 3 Atemzigen das Bein wechseln.
Insgesamt diese Ubung 3-5 Mal wiederholen.

Diese Ubungen erwédrmen den Riicken und 3o

verbessern die Beweglichkeit der Beine. “\J“

Aus der Ausgangsposition Rickenlage heraus
beim Ausatmen die GesaBmuskeln anspannen
und das Becken von der Unterlage so gut es geht
- anheben, beim Einatmen das Becken senken und
“ s — die GesaBmuskeln entspannen.

) Diese Ubung 8-15 Mal wiederholen.
Die Schulterbricke dient zur Verbesserung der Beweglichkeit im
Kreuzbein-SteiBbeinbereich und der Lendenwirbelsaule und starkt
zudem die Ricken-, Po- und Beinmuskulatur.




Aus der Ausgangsposition Rickenlage heraus nun die Handen hinter

die Ohren legen. Beim Ausatmen den rechten
Ellenbogen mit dem linken Knie Gber dem Bauch
zusammenbringen. Beim Einatmen den Oberko&rper
und das Bein auf die Unterlage zurtcklegen.

Danach Seitenwechsel und 8-15 Mal wiederholen.

Wichtig: nicht an der Halswirbelsaule ziehen!

Diese Ubung dient zur Verbesserung der geraden und schragen Bauch-
muskulatur, dehnt den Ricken und entlastet die ganze Wirbelsaule.

Aus der Ausgangsposition Rlickenlage heraus greift die linke Hand nun auf die
rechte Schulter. Beim Ausatmen das rechte Knie zum linken Ellenbogen ziehen und
ca. 3 Sek. lang die Spannung halten, beim Einatmen das rechte Knie wieder senken
und entspannen. Wichtig: Kopf sollte immer am Boden bleiben!

8-15 Mal wiederholen, dann die Seite wechseln.

Diese Ubung dient zur Verbesserung der tiefliegenden
Bauch- und Rickenmuskulatur und entlastet die ganze
Wirbelsdule, insbesondere die Lendenwirbeln.

7
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Ausgangsstellung VierfuBlerstand

(Bankstellung): Dazu kniet man huftbreit auf ”

der Unterlage, die Hande sind dabei schulterbreit

unter den Schultern aufgestellt. Nun beim Ausatmen den rechten Arm
und das linke Bein gegengleich auseinanderstrecken, beim Einatmen Arm
und Bein wieder leicht zusammenziehen, ohne dass man kippt.

8-15 Mal wiederholen und dann die Seite wechseln.

Diese Ubung dient zur Verbesserung der Koordination und des Gleich-
gewichtssinns und starkt die Schultern, Ricken, Gesal3, Arme und Beine.

Aus der Ausgangsposition Riickenlage heraus die Beine auf den
Boden legen. Beim Ausatmen das rechte Bein abgewinkelt zur Brust
ziehen. Dabei ruhig Uber die Nase ein- und ausatmen.

Nach 8-15 Atemziigen das Bein wechseln.

Die Ubung dehnt den unteren

Rucken, Gesal und die Hinterseite der
Oberschenkel und entlastet Bauch- und
Ruckenmuskeln.

Aus der Ausgangsposition Rickenlage heraus die Beine auf den
Boden legen. Beim Ausatmen mit der linken Hand das rechte Bein
abgewinkelt zur linken Brustseite ziehen. Der rechte Arm wird zur
rechten Seite gelegt, auch der Kopf schaut nach rechts. Dabei ruhig Uber
die Nase ein- und ausatmen. Nach 8-15 Atemzlgen die Seite wechseln.
Diese Ubung dehnt den ganzen Riicken, das GesaB und die Hinterseite
der Oberschenkel und entlastet Bauchmuskeln

und Bandscheiben.

oy
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Liebe Steirerhof-Gaste,
viel Erfolg bei Ihren Ubungen

lhre Gesundheitsexperten, Familie Unterweger
und das gesamte Steirerhof-Team!

A-8271 Bad Waltersdorf - Tel. (0043) 3333/3211-0
reservierung@dersteirerhof.at

www.dersteirerhof.at




