fiir starke und
schOne Arme

4 ik s

\ - A
il "
. ot Al ‘&—* " \
A 1Y & ‘u. ‘ T
. o s _“ g

! ‘ Kristin Rubesamen im
~ Video bei YogaEasy

W

Das komplette YogaEasy-Video B
,Arme, Bauch und Seelenfrie- ot
o8l den” mit Kristin Rilbesamen, aus &

4 dem die hier gezeigten Ubungen '
stammen, dauert 45 Minuten. %
Als vital-Leserin kdnnen Sie
YogaEasy, |hr personliches
Online-Yogastudio, einen Monat
! kostenlos und unverbindlich
tiber den Coupon auf www.
yogaeasy.de/campaign/vital-4w
¥ ausprobieren! Wahlen Sie aus
| {iber 2000 Yoga-Videos und
{iben Sie ganz bequem, wann
und wo Sie wollen. Ob auf dem
| Laptop, Tablet oder per App -
| mit YogaFasy wird lhr Zuhause
zum Yogastudio! Viel Spal
| wiinschen vital und YogaEasy!




y

le schleppen Einkaufstiiten, helfen
g beim Mébelriicken und umarmen

unsere Liebsten — unsere Arme sind
wahre Multitalente. Gerade wir Frauen
vergessen jedoch oft, wie wichtig ihre
Pflege und Kréftigung sind. Dabei lohnt
es sich, unseren Armen mehr Aufmerk-
samkeit zu schenken, denn sie spielen
nicht nur beim Work-out, sondern auch
in puncto Gesundheit und Alltagstaug-
lichkeit eine entscheidende Rolle, Und
wer kennt das nicht: Sobald die Tempera-
turen steigen und drmellose Tops und
Kleider im Kleiderschrank nach vorne
rlcken, wiinschen wir uns straffe, sché-
ne Arme. Ein gezieltes Armtraining kann
hier wahre Wunder wirken. Denn krifti-
ge Muskeln lassen uns direkt jiinger und
fitter aussehen.
Unsere Armmuskeln stiitzen und stabili-
sieren die Gelenke in den Schultern und
Ellenbogen. Das verringert das Risiko fiir
Verletzungen und beugt vorzeitigem
Verschleif vor. Gerade mit zunehmen-
demn Alter macht sich ein solider Muskel-
apparat positiv bemerkbar: Er schiitzt
vor Schmerzen, sorgt fiir eine gute Hal-
tung und bewahrt uns ein Stiick Unab-

bewegung .yoga

héngigkeit. Ob Kinder auf den Arm neh-
men, schwere Tiiten tragen oder im Gar-
ten werkeln — mit trainierten Armen
gehen viele Tatigkeiten leichter von der
Hand. So bleiben wir nicht nur belastba-
rer, sondern auch linger fit fiir die He-
rausforderungen, die das Leben tiglich
fiir uns bereithilt.

Aber der hektische Alltag lisst oft wenig
Raum fiir ausgedehnte Trainingseinhei-
ten. Doch ein bisschen Kreativitit reicht
aus, um Ihre Arme ohne grofen Zeitauf-
wand zu fordern. Probieren Sie doch mal
diese kleinen Nebenbei-Tricks aus:

Beim Kochen: Wihrend die SoBe vor sich
hin kdchelt, legen Sie 10 bis 15 Liegestiit-
ze im Stehen ein, indem Sie sich mit den
Handen an der Wand oder gegen die
Kiichenzeile stiitzen. Das kréftigt die
gesamte Arm-und Schulterpartie sowie
den Oberkérper.

Beim Fernsehen: Strecken Sie Thre Arme
auf Schulterhéhe zu den Seiten aus und
machen Sie jetzt so schniell und so oft
wie méglich mit ihren Handen abwech-
selnd Fauste und spreizen sie danach.
Dadurch stérken Sie nicht nur die Arme,
sondern auch Schultern und Hinde.
Beim Telefonieren (Lautsprecher an)):
Strecken Sie ihre Arme parallel zueinan-
der nach vorne, und kreisen Sie nun ihre —
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Im Video bel: 1:25

Bild 1: Ausgangsposition

Finden Sie eine Position, in der Sie lhren Oberkérper
aufrichten kénnen — das geht im Stand, aber auch
im Sitzen. Strecken Sie beide Arme nach vorne aus,
die Handfldchen zeigen zueinander:

Bild 2: Arme kreuzen

Uberkreuzen Sie nun den rechten Arm iiber dem
linken. Kehren Sie zuriick in die Ausgangsposition
und iiberkreuzen Sie den linken Arm iiber dem rech-
ten. Achten Sie darauf, dass Sie beide Arme und
auch die Hénde gut strecken und anspannen. Stei-
gern Sie das Tempo und kreuzen Sie die Arme so
schnell, wie Sie sie kontrolliert bewegen kénnen.
Versuchen Sie, die Bewegung 30-60 Sekunden lang
auszufithren. Entspannen Sie die Arme im An-
schluss kurz und wiederholen Sie die Ubung noch
zweimal.
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Schultern so lange wie moglich nach
oben, hinten und unten und wieder nach
vorne. Das kriftigt nicht nur Arme und
Schultern, sondern lést auch Schulter-
verspannungen und halt Thren Schulter-
bereich beweglich.

Selbst ein paar Sekunden Training sum-
mieren sich iiber die Woche zu einer
beachtlichen Gesamtleistung, und das
fast unbemerkt. Schon nach kurzer Zeit
werden Sie bemerken, dass Thre Haltung
aufrechter wird und die gesamte Arm-

und Schulterpartie kriftiger und defi-
nierter ist.

Mit den Yoga-Ubungen auf diesen Seiten
konnen Sie Thre Arme ganz gezielt star-
ken. Sollte Thre Kraft noch nicht fiir die
Planke und den dreibeinigen Hund
ausreichen, so starten Sie in den ersten
Wochen zunichst mit den anderen bei-
den UTbungen. Wenn Sie die Ubungen
alle ein- bis zwei Tage machen, werden
Sie bald die Kraft fiir die Planke, den
Hund und weitere Stiitziibungen haben.
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Bild 1: Ausgangsposition Vierfiilerstand

Kommen Sie in den Vierfiiflerstand. Stellen Sie hre Hénde genau unter
ihre Schultern und die Knie unter ihre Hiifte. Fichern Sie lhre Finger gut
auf - das gibt Ihnen zusdtzliche Stabilitdt in der Planke.

Bild 2: Planke

Stellen Sie nun nacheinander beide FiiBe fiir die Planke auf. In dieser Brett-
haltung ist das Ziel, von den Fiif3en bis zum Kopf eine Linie zu bilden. Das
bedeutet, dass die Hiifte weder nach oben gehoben noch nach unten
héingen gelassen wird. Achten Sie darauf, dass die Schultern {iber den
Hénden ausgerichtet bleiben. Tipp fiir mehr Core-Spannung: Ziehen Sie lhr
Schambein Richtung Brustbein und richten Sie somit thr Becken auf. Das
spannt die Bauchmuskeln zusctzlich an und stabilisiert Sie im unteren
Riicken. Versuchen Sie, die Planke 30 Sekunden zu halten. Nach einer
kurzen Pause wiederholen Sie die Ubung noch zweimal.

Im Video bei: 17:30

Bild 1: Ausgangsposition: Herabschauender Hund
Kommen Sie aus dem Vierfiilerstand erneut in die Plan-
ke, heben Sie jetzt aber dus Becken an, bis Sie eine Drei-
ecksposition gefunden haben (herabschauender Hund).
Wenn Sie die Beine nicht strecken kénnen, lassen Sie die
Knie leicht gebeugt.

Bild 2:Dreibeiniger Hund

Heben Sie ein Bein nach hinten und oben an, so weit es
Ihnen méglich ist. Achten Sie darauf, dass Sie weiterhin
beide Hénde gleichmdf3ig in den Boden schieben. Halten
Sie den Nacken entspannt. Verweilen Sie fiir 3-5 Atemzi-
ge im dreibeinigen Hund. Bringen Sie dann beide Knie
zum Boden und entspannen Sie kurz, bevor Sie die
Ubung mit dem anderen Bein wiederholen. Dies war ein
Durchgang. Machen Sie insgesamt 3 Durchgdinge.
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Im Video bei: 31:30

Bild 1: Ausgangsposition

Auch diese Ubung kénnen Sie im Stehen
oder Sitzen ausfiihren. Strecken Sie er-
neut beide Arme nach vorne aus, aber
drehen Sie die Handfléchen nun nach

oben.

Bild 2: Ballast abwerfen

Stellen Sie sich nun vor, Sie méchten Bal-
last loswerden und diesen hinter sich

werfen. Bewegen Sie beide Arme

schwungvoll iber den Kopf. Die Eltbogen
beugen dabei an. Erhéhen Sie auch hier
das Tempo, so gut es Ihnen gelingt.
Versuchen Sie, auch diese Ubung fiir

30-60 Sekunden

auszufiihren. Nach
einer kurzen Pause
wiederholen Sie sie
noch zweimal.

~Arme miissen zugleich stark
und beweglich sein“

Kristin Riibesamen

ist Jivamukti-Lehrerin mit mehr
als 25 Jahren Unterrichtserfah-

rung. Sie leitet regelméif3ig
Workshops und Yoga-Live-
Klassen bei YogaEasy.

vital: Wieso sind starke Ar-
me wichtig?

Kristin Riibesamen: Arme
miissen zugleich stark und
beweglich sein. Im Unter-
schied zu den Beinen dienen
die Arme als Greiforgane.
Vioraussetzung dafiir ist ein
moglichst groBer Bewegungs-
spielraum. Die Arme sind
Uber den Schultergiirtel mit
den Knochen des Oberkér-
pers verbunden. Starke Arme
schiitzen die fragile Ken-
struktion unserer Schulterge-
lenke und stabilisieren damit
die gesamte obere Extremitit.

Welche ist Ihre Lieblings-
iibung fiir Arme?
Astavakrasana (Acht-Winkel-
Haltung): Keine einfache
Armbalance, aber wunder-
schén in ihrer Architektur:
Starke Arme sind in dieser
Haltung kein Selbstzweck,
sondern vermitteln das Ge-
fiihl aller Armbalancen: Die
Erde kurz zu verlassen.

Die Planke kommt fast in
Jeder Yogastunde vor. Was
raten Sie Personen mit emp-
findlichen Handgelenken?
Manchmal sind empfindliche
Handgelenke die Folge unsau-
berer Ausrichtung in der
Yogapraxis. Dann solite sich
eine gute Lehrerin die Hinde
im herabschauenden Hund
anschauen und gegebenen-
falls korrigieren. Sind die

o

Gelenke tiberlastet durch
Blirotatigkeit oder instabil
durch Arthrose oder Hor-
monschwankungen, verrin-
gern Sie das Gewicht auf den
Handen, indem Sie die Knie
in der Planke éfter absetzen
oder eine Unterarm-Planke
machen. Dehnen Sie die
Handgelenke im VierfiiBler-
stand, indem Sie die Hande
mit den Fingern nach auBen
und Richtung Knie drehen.
Und verschranken Sie im
Sitzen die Hande und lassen
Sie sie locker kreisen.

Haben Sie einen Tipp, wie
man die Arme bei allen Hal-
tungen nebenbei stéirkt?
Besonders im Vinyasa Yoga
werden die Arme gestérkt.
Fiir alle, die andere Yogatradi-
tionen liben, die keine Push-
ups im Repertoire haben:
Freestyle. Bauen Sie einfach
zwischendurch eine halbe
oder ganze Planke ein. Spie-
len Sie mit der Balance im
herabschauenden Hund,
heben Sie abwechselnd eine
Hand. Versuchen Sie in allen
Yogatibungen, wo es sich
anbietet, die Querachse von
den rechten zu den linken
Fingerspitzen zu spiiren und
zu dehnen.



