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Yoga:
Im Einklang mit dem eigenen Korper Zum Thema
Bewegungsprogramme wie Yoga, die Kérper und Geist gleichermaBen
fordern, schaffen eine groBere Selbstzufriedenheit als so manche andere Klick ins Lexikon: Yoga

Sportart, sagen US-Forscher
Frih bt sich: Yoga fur t

Bewusst
praktizierte
Yogaiibungen
steigerndie Spezials - ausfiihrlic
Zufriedenheit mit Hintergrundinformati
dem eigenen
kérperlichen Aus
Mit
Yoga verbessert das Kérpergefihl :\I/Ivell
a
Erscheinungsbild und bauen negative Geflihle ab — sogar in gréBerem Umfang runt
als beispielsweise Aerobiclbungen, Laufen oder Trainings- Einheiten auf seel
Sportgeraten. Zu diesem Ergebnis kommt eine US-amerikanische Studie des und
Preventive Medicine Research Institutes. Ges
wick
Die Wissenschaftler untersuchten die Einstellung von drei Gruppen Frauen zum
Thema Sport. Gruppe eins praktizierte Yoga, Gruppe zwei nahm regelmaBig an
Aerobicstunden teil und die dritte Gruppe hatte seit mehr als zwei Jahren 75189 [112 Sud
keinerlei Sport getrieben. Es zeigte sich, dass mit der Anzahl der praktizierten 814, (1153 Die
Yogastunden auch die positiven Effekte auf den Kérper stiegen. Die Frauen j,.) 2 ? 014 5 5'--? Kng
wurden zunehmend sensibler gegentiber ihren kérperlichen Empfindungen, " Talg 1lalg Vari
lernten auf das Feedback ihres Kérpers zu héren und ernédhrten sich geslinder. elaleialals
Bei den Frauen, die Aerobicstunden nahmen, war das nicht der Fall — eher im
Gegenteil. Ihr Risiko, eine Essstérung zu entwickeln, stieg. gew_s
OSI¢
Beim Yoga trete die Sorge lber das physische Erscheinungsbild in den Hie;r_l
Hintergrund. Diese positive Sichtweise des Kérpers gehe einher mit einer :2inl

geslUnderen Erndhrungsweise, resiimiert Studienleiterin Jennifer Daubenmier.
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