WohlfUhlen

es Korpers mit einfachen Ubungen gezielt starken kann

erbstzeit ist Schniefzeit. Hochsaison

fiir Husten, Schnupfen, Heiserkeit.

Denn bei kiihleren Temperaturen
erden die Schleimhaute schlechter durch-
utet und damit oft unzureichend mit Ab-
shrzellen versorgt. Zusitzlich macht den
emwegen die trockene Heizungsluft in den
nenrdumen zu schaffen. Erkaltungsviren
tben jetzt leichtes Spiel. Doch die Abwehr-
‘ifte lassen sich mit der uralten Kunst
's Yoga ganz natiirlich auf Trab bringen,
ie wissenschaftliche Studien belegen. Die
lgenden Ubungen sollten im Idealfall tig-
-h nacheinander ausgefiihrt werden. Man
-aucht nicht mehr dazu, als ein bisschen
ihe, etwas frische Luft und eine Yoga-
atte oder eine Decke SWANTJE NAUMANN

i TOTAL PHANOMENAL
‘Invasion der Viren
DO 110 730 Uhr SWR

'Gehen Sle mlt geschlossenen FuBen e
Jin'die Knle und stellen. das Ilnke Bein o
nch hlnten

} Den Ilnken FuB

isammenlegen und %
3 Konzentratlon i
nch innen Ienken :

Verdauung
ankurbeln

Die folgende Ubung (insgesamt

6 Minuten, nach 3 Minuten die Dreh-

richtung wechseln) unterstitzt die

Darmflora und regt die Verdauung an.
im Schneidersitz die Hande auf die
Knie legen, Nacken und Schultern

lockerlassen.

Mit dem Oberkorper im Uhrzeiger-

sinn sanft kreisen, im Kopf- und
Schulterbereich locker bleiben.

Einatmen, wenn Sie nach

vorn kreisen, ausatmen beim
Nachhintenkreisen.

Yoga furs
mmunsysten

eine Chance fur ERKALTUNGEN: Verbluffend, wie man die Abwehrkréfte

'Tlefer tmen

Im Allgememen atmen wir zu flach.
“Dadurch erhalten die Organe oft zu

wemg Sauerstoff und kénnen nicht
optlmal funktioniereni Mit dieser Ubung

: (Dauer ‘méglichst 5 Mihuten) erhsht

ch die Sauerstoff-Aufnahme.

ImSchneidersitz auf den Boden
seizen, die Kme mit den Handen

. umfassen.

So tlef wie moghch elnatmen,




BUCH-TIPP

,Nie mehr Schnupfen &
- Co.* von Kerstin

Leppert bietet ei
- Yoga-Ubungspro
F;%f . gramm (Nym-
L phenburger
- Verlag, 9,95
Euro)

L

phknoten
tivieren

i Unter den Achseln und im Bereich
i der Leisten befinden sich die meisten
Lymphknoten. Dort werden spezielle
i Abwehrzellen (Lymphozyten) gebildet.
i Sie spielen eine grofie Rolle bei der .
i . Bekémpfung von Viren und Bakterien.
Diese Ubung (Ablauf 5 Minuten lang
wiederholen) aktiviert dle Lelsten-
Lymphknoten A
Mit gesprelzten Bemen auf den ]
Boden setzen, Knie durchdrucken
Zehen nach vorn strecken, ;
‘Die erbelséule gerade halten die
Hande auf die Knie legen. :
' Tief einatmen, dabei den Brustkorb
nach vorn driicken, die Schultern
hochziehen. -
Beim Ausatmen die Schultern senken
und den Oberkdrper zuriickziehen.
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