

Haftungsausschluss

Die in diesem Buch enthaltenen Inhalte, insbesondere Übungen, Anleitungen und Informationen zu Yoga-Positionen, Atemübungen und Entspannungstechniken, dienen ausschließlich der allgemeinen Information und ersetzen keine medizinische Beratung, Diagnose oder Behandlung durch einen Arzt oder qualifizierten Therapeuten.

Die Durchführung der beschriebenen Übungen erfolgt auf eigene Verantwortung. Jeder Leser ist selbst dafür verantwortlich, seinen körperlichen Zustand realistisch einzuschätzen und die Übungen entsprechend auszuführen. Bei bestehenden gesundheitlichen Beschwerden oder körperlichen Einschränkungen oder Verletzungen wird empfohlen, vor Beginn der Übungen ärztlichen Rat einzuholen.

Die Autorin und der Verlag übernehmen keine Haftung für Verletzungen, Schäden oder gesundheitliche Beeinträchtigungen, die direkt oder indirekt aus der Anwendung der in diesem Buch enthaltenen Informationen entstehen. Mit der Nutzung der Inhalte dieses Buches erklären Sie sich mit diesem Haftungsausschluss einverstanden.

Urheberrecht

Das Werk, einschließlich aller seiner Teile und Abbildungen, ist urheberrechtlich geschützt. Jede Verwertung ist ohne Zustimmung des Verlages und der Autorin unzulässig. Dies gilt insbesondere für die elektronische oder sonstige Vervielfältigung, Übersetzung, Verbreitung und öffentliche Zugänglichmachung.

Allgemeine Hinweise

Zur besseren Lesbarkeit von Personenbezeichnungen und personenbezogenen Wörtern wird nur die männliche Form genutzt.




Für meine Familie




Yoga lehrt uns,

unseren Körper zu achten, wie er heute ist,

die Bewegung zu finden, die uns guttut,

und in jedem Atemzug

neue Lebensfreude zu entdecken.
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Vorwort

„Ich bin schon über 60 und soll jetzt mit Yoga anfangen?

Vielleicht ist genau jetzt der richtige Zeitpunkt dafür.

Machen wir uns nichts vor. Beschwerden des Bewegungsapparates treffen fast jeden Menschen früher oder später. Selbst Menschen, die regelmäßig Sport getrieben und gut auf sich geachtet haben, bleiben davon meist nicht verschont. Eine unachtsame Bewegung genügt, und plötzlich schießt ein stechender Schmerz durch den Körper, der Sie tagelang ausbremst. Wenn es gut läuft, helfen Wärmepackungen, eine gute Schmerzsalbe und Ruhe. Und dann der vorsichtige Versuch, wieder in Bewegung zu kommen, um den Körper wieder ins Lot zu bringen – im wahrsten Sinne des Wortes.

Mit vielen guten Vorsätzen beginnen Sie, nach Möglichkeiten zu suchen, solchen Situationen vorzubeugen. Denn die gute Nachricht ist: Der Körper kann sich in jedem Alter noch verändern.

Unweigerlich treffen Sie auf Yoga. Aber Yoga? Sofort denken Sie an durchtrainierte, gutaussehende junge Frauen, die sich scheinbar mühelos in Positionen falten, bei denen Ihnen schon beim Zuschauen der Rücken wehtut. Oder Sie denken an die Stuhlyoga-Angebote in Seniorengruppen, für die Sie sich selbst aber noch eine Generation zu jung fühlen. Und so bleiben Sie zurück mit einem schlechten Gewissen und der Hoffnung, dass der Schmerz nicht so schnell zurückkommt.

Aber warum eigentlich nicht Yoga? Es gibt schließlich einen Grund, warum Yoga heute überall präsent ist. Selbst im Discounter werden Yoga-Starterpakete zu Schleuderpreisen angeboten.

Viele Menschen beginnen mit Yoga, weil sie Beschwerden des Bewegungsapparates lindern oder besser mit Stress umgehen möchten. Die positive Wirkung von Yoga und Meditation auf Körper und Geist ist inzwischen wissenschaftlich gut belegt. Das erklärt, warum Yoga heute für viele Menschen zu einem wichtigen Bestandteil eines gesunden Lebensstils geworden ist.

Doch trotz der vielen positiven Effekte haben viele Menschen immer noch ein falsches Bild von Yoga im Kopf. Yoga ist kein Wettbewerb. Kein Schönheitsideal. Und schon gar keine Frage des Alters. Jeder kann Yoga üben, solange er atmet. Yoga beginnt genau dort, wo Sie gerade stehen. Mit dem Körper, den Sie heute haben.

In diesem Buch stelle ich Ihnen Yogaübungen vor, die bereits angepasst sind. Zu vielen Haltungen finden Sie vereinfachte Varianten oder Alternativen, die Sie mit Hilfsmitteln erleichtern können. Tasten Sie sich an die Übungen heran und lernen Sie Ihren Körper neu kennen. Beginnen Sie mit kleinen Übungseinheiten. Denken Sie daran, weniger ist mehr. Sie selbst bestimmen das Tempo und die Dauer der Übungseinheit.

Eine wichtige Regel sollten Sie unbedingt beherzigen: Gehen Sie nicht in den Schmerz! Wenn Sie an Ihre Schmerzgrenze kommen, gehen Sie wieder etwas zurück und behalten Sie dann diese einfachere Position für ein paar Atemzüge bei. Es bringt nichts, den Schmerz aushalten zu wollen. Dadurch entsteht nur zusätzliche Spannung, und oft halten Sie dabei unbewusst den Atem an. Es ist sinnvoller, geduldig ohne Schmerz zu üben und die Atmung zu beachten. Durch die bewussten Atemzüge erreichen Sie immer noch kleine Bewegungen, die bereits eine positive Wirkung haben.

Im Zweifel gilt immer: Sprechen Sie bei Unsicherheiten mit Ihrem Arzt oder Ihrem Physiotherapeuten. Ihre individuelle körperliche Situation steht immer an erster Stelle!

Yoga ist ein Weg, den eigenen Körper mit seinen Stärken und Schwächen wiederzuentdecken. Yoga kann dazu beitragen, dass Sie sich wieder beweglicher, stabiler und insgesamt wohler fühlen. Yoga ist auch ein Weg, den Geist zu beruhigen und zumindest für den Zeitraum der Yogapraxis innere Ruhe und Gelassenheit wiederzufinden.

Yoga hat nichts mit Perfektion zu tun. Yoga beginnt mit dem ersten bewussten Atemzug. Und manchmal ist genau das der Moment, in dem Sie ein Stück Lebensqualität zurückgewinnen.

Dieses Buch ist eine Einladung, Yoga ganz in Ihrem eigenen Tempo für sich zu entdecken.

Sigrid König, Illingen 2026




Bewegungsschmerzen verstehen

Machen wir uns nichts vor. Schmerzen des Bewegungsapparates erwischen jeden, früher oder später. Selbst Menschen, die regelmäßig Sport getrieben und gut auf sich geachtet haben, bleiben davon nicht verschont. Es ist der Lauf der Dinge.

Sogenannte muskuloskelettale Schmerzen, also Schmerzen des gesamten Bewegungsapparates, stellen im höheren Lebensalter ein zentrales Gesundheitsproblem dar und gehören zu den häufigsten Ursachen für funktionelle Einschränkungen und damit für verminderte Lebensqualität.

Insbesondere Schmerzen des Rückens, der Schulter und der Hüfte treten mit zunehmendem Alter gehäuft auf. Sie weisen sowohl gemeinsame als auch spezifische Charakteristika auf. Daten des Robert Koch-Instituts zeigen, dass Erkrankungen des Bewegungsapparates in Deutschland eine wesentliche Rolle für die Krankheitslast älterer Menschen spielen und maßgeblich mit Einschränkungen der Mobilität und Selbstständigkeit verbunden sind (RKI, 2021).

Rückenschmerzen stellen die häufigste Form muskuloskelettaler Beschwerden dar und kommen über die gesamte Lebensspanne in allen Bevölkerungsgruppen vor. Mit zunehmendem Alter steigt insbesondere das Risiko für chronische Verläufe, die häufig mit funktionellen Einschränkungen einhergehen (Elena et al., 2021).

Schulterschmerzen sind ebenfalls weit verbreitet und stehen häufig im Zusammenhang mit degenerativen Veränderungen der Rotatorenmanschette, die im Alter deutlich häufiger auftreten und die Beweglichkeit der oberen Extremität beeinträchtigen (Luime et al., 2004; Yamamoto et al., 2010). Die Rotatorenmanschette ist ein ausgeklügeltes und fein abgestimmtes System aus vier Muskeln, das zum einen die Schulter stabilisiert und es ermöglicht, den Arm zu drehen und anzuheben.

Hüftschmerzen hingegen sind eng mit der Entwicklung degenerativer Gelenkerkrankungen wie der Hüftarthrose verknüpft, deren Häufigkeit im höheren Lebensalter signifikant zunimmt und häufig zu Einschränkungen der Gehfähigkeit und Alltagskompetenz führt (Cross et al., 2014).

Trotz unterschiedlicher Lokalisation weisen diese Beschwerdebilder gemeinsame Risikofaktoren auf. Dazu zählen insbesondere altersbedingte degenerative Veränderungen von Gelenken und Weichteilstrukturen und ein Rückgang der Muskelmasse und Muskelkraft.

Aber auch das gleichzeitige Auftreten und Zusammenspielen mehrerer Erkrankungen wie Diabetes mellitus, Bluthochdruck und Arthrose, und ein daraus häufig resultierendes niedrigeres Aktivitätsniveau begünstigen natürlich die Entstehung und Chronifizierung von Schmerzen.

Darüber hinaus spielen psychosoziale Aspekte, wie soziale Isolation, Stress oder eingeschränkte Teilhabe, eine wichtige Rolle bei der Schmerzverarbeitung.

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass Schmerzen des Bewegungsapparates im Alter ein multifaktorielles Geschehen darstellen, das sowohl biologische als auch funktionelle und psychosoziale Komponenten umfasst.

Vor diesem Hintergrund kommt vorbeugenden und therapeutischen Maßnahmen eine immer größere Bedeutung zu. Ihr gemeinsames Ziel ist es, Beweglichkeit, Muskelkraft und funktionelle Selbstständigkeit möglichst lange zu erhalten und dadurch die Lebensqualität älter werdender Menschen nachhaltig zu verbessern.

Und genau hier kommt Yoga ins Spiel. Yoga ist eine ganzheitliche Methode, die sowohl körperliche als auch psychische Prozesse positiv beeinflussen kann.





Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek: Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet über dnb.dnb.de abrufbar.

Die automatisierte Analyse des Werkes, um daraus Informationen insbesondere über Muster, Trends und Korrelationen gemäß §44b UrhG („Text und Data Mining“) zu gewinnen, ist untersagt.
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