Hanuman Yoga
fl r Hthess?

Im Licht der Sportwissenschaft

von Sven Weishaupt

Yoga macht fit und helt gesund. Diese einfache Formel mag
f€r den Yoga Praktizierenden banal klingen, sp€rt er doch
durch seine Praxis die wohltuenden Wirkungen der Yoga-
€bungen. Die Wissenschaft aber will so etwas genauer wissen
und fragt nach den messharen Wirk-zusammenhe ngen und
gibt auch dem Laien konkrete Ergebnisse an die Hand. Angeregt
durch den FHtnessboom allerorts, stellte Yoga Vidya Gr€nder
Sukadev Volker Bretz die « bungsreihe *Hanuman Yoga f€r
Htness* zusammen, die speziell auf Herz-Kreidaufaktivitet,
Motorik und Muskelaufbau abzielt.

Hanuman ist der Sohn des vedischen Gottes Waju, der ihm
auch die Kraft f€r Wirbels€rme und die F* higkeiten zu fliegen
schenkte. Der sportliche Diener Ramasig in dem vedischen Bpos
Ramayana in einem Schritt von Indien nach Si Lanka ge-
sprungen. Unter der Leitung von Franz \Wegener, Uni Magdeburg,
Ingitut f€r Sportwissenschaften wurde im Rahmen eines
Forschungsprojekest im Auftrag von Yoga- idya und dem BYV
(Berufsverband der Yoga Midya Lehrer) *Hanuman Yoga f€r
Htness* gportwissenschaftlich €berpréft. Die Brgebnisse wurden
im November 2007 auf dem Yoga Kongress vorgestellt.

Was wollten wir herausfinden und wie haben wir
geforscht?

Der Ausganggpunkt der Sudieid die Fragesellung, ob tHanuman
Yoga f€r Ftness® nachhaltige postive Wirkungen auf die
Gesundheit des Bewegungssystems und die Lebensf€hrung
beschwerdefreier BEwachsener hat und somit f€r die Primer-
pre vention geeignet ist. Denn Brkrankungen des Bewegungs-
apparatessind f€r die Gesellschaft die teuersten Erkrankungen
und se snd urs chlich f€r die he ufiggten Krankentage und
Hauptgrund f€r den vorzeitigen Berufsausstieg.
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FEr die Sudie wurden E'wachseneim Alter von 30 bis50 aus-
gewe hlt und in zwei Gruppen eingeteilt: Ene Gruppe hat die
YogatSerie *Hanuman Yoga f€r Ftness® regelme Qg prakti-
Ziert und eine Kontrollgruppe hat weiterlebt wie bisher. Vor
und nach der « bungsreihe wurden verschiedene Tests f€r
Beweglichkeit, Kondition, Koordination und soziale Enbindung
gemacht, um Vergleichswerte zu haben. Nach den Pretests
wurde die Yoga Reihe €ber 10 Wochen gedtartet. Das heisst,
eswurde einmal die Woche €ber 90 Minuten die Yoga Vidya
Htnesseihe mit der Yoga Gruppe durchgef€hrt.

Was macht *Hanuman Yoga f! r Htness* so sportlich?
1Hanuman Yoga f€r FHtness® ber€ckschtigt alle Agpekte des
sportlichen Trainings. So wird der Sonnengruss€ber 15 bis20
Minuten pulsgegeuert durchgef€hrt. Baim Sonnengrusswerden
alle Chakras und Grolmuskeln angesprochen, Vorwerts- und
Reckwe rtsbeugen sind enthalten, der ganze Kl rper wird
gimuliert. « ber die hochfrequentierte Durchf€hrung der
* bungsreihe Sonnengruss sollen zum Beispiel Ausdaueref-
fekte erzielt werden.

Dar€ber hinaus wird ein Muskeltraining angeboten, in dem
Asanas (K! rperstellungen) ausgews hit werden, die gezielt
bestimmte Muskeln ansprechen. Diese Asanas werden im
IHanuman Yoga f€r Htness* lenger als gewohnt gehalten.
Desweiteren wurden « bungen aufgenommen, die gezielt auf die
Koordinationsf« higkeit und Hexibilitet abzielen. Nicht zuletzt
kommen Entspannungstechniken hinzu, die bei keiner Yoga-
Reihefehlen d€rfen, da Yogaim Wesentlichen auf dem Wechsdl-
wirkungsprinizip basiert:

Dehnung + Sreckung - Beugung, Spannung + Entspannung.




Wissen

N

\erschiedene sportmedizinische Tests als Ausgangspunkt

1. Beweglichkeit der Wirbels ule vor und nach der Yogareihe

Nach dem Schobertest wurde bel den Probanden die Dehnung  Bne dgnifikante Vers nderung | st sich aber durch die s bungen
im Lendenwirbelbereich bel der Vorwe rtsbeuge gemessen (in - im Bereich der Muskeln der Oberschenkelr€ckseite feststellen

cm, sehe Schaubild). Nach den zehn Wochen Yoga€bung lesst  (ischiokrurale Muskelgruppe). Die Hexibiltet dieser Muskeln -
sch eine sgnifikante Verbesserung der Wirbels ulenflexiblitet  ist wesentlich f€r die Dehnbarkeit in der Vorwe rtsheuge und

nicht feststellen, was aufgrund des kurzen Testraums auch  unmittelbare Pre vention gegen den Hachr€cken.

nicht anders zu erwarten war.
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Abb. Flachre cken. Die typischen Symptome, die zu einen Hachre cken
fe hren. Im Wesentlichen wird durch die verke rzte Muskulatur der Cher-
schenkelre ckseite, die von der unteren Beckenre cksaite (Ischium) zum
Cherschenkelknochen geht, das Becken re ckwérts gedreht (von links be-
trachtet im Uhrzeigersinn). Dadurch kommt die Wirbels€ule senkrechter
Abb. Schobertest aus dem Becken heraus und verliert ihre S-Form.
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2. Sabilitet der Wirbels ule

Dies beeinhaltete Tests der Muskelgruppen, die die Wirbel-
o ule auf der REckseaite stabil halten und der Muskelgruppen,
die se auf der Vorderseite stabil halten. Fachsprache Rumpf-
beuger und Rumpfstrecker.

Abb. Rumpfstrecker

Der Rumpfstrecker wurde getestet (nach Ito): Dabel wird die
Zeitgpanne gemesen, die die REckenmuskulatur den Coer-
ke rper in Bauchlage hochhalten kann. Dies wurde vor der
, bungsreihe im Pretest mit beiden Gruppen und nach der
, bungsreihe im Posttest durchgef€hrt. Anschliellend wurden
die Werte verglichen und ausgewertet. Esliedl sich eine hoch-
sgnifikante Verbesserung der REckenstrecker bei den Pro-
banden feststellen. Im Durchschnitt konnten die Teilnehmer
den Belastungstest um €ber eine Minute |+ nger halten (vor-
her 150 Sekunden nachher 214 Sek). Die Kontrollgruppe hat
sich verschlechtert (von 188 Sek auf 177 Sek).

Abb. Rumpfbeuger

Beim Rumpfbeuger wurde die Zeit gemessen, die der Tellnehmer
den Cberke rper bei gespannten Bauchmuskeln oben halten
konnte. Die Yogagruppe hat sch um eine halbe Minute im
Schnitt verbessert (von 131 Sek auf 162 Sek).

3. Ausdauer

Um die Ausdauer feszugtellen, wurde der Harvard- S ep- Test
eingesetzt, bei dem die Teilnehmer f€r maximal f€nf Minuten
durch vorgegebenen Rhythmus auf eine Bank von 45 cm
He he auf- und abgteigen. Gemessen wird der Pulsjeweilseine
Minute, zwei Minuten und drei Minuten nach Belasungsende.
Dar€ber wurden RE€ckschl€sse auf die Erholungs- und Aus
dauerfe higkeit me glich.

Als BEgebnis lesst Sch festhalten, dass die Yogagruppe um
durchschnittlich 20 Sek. e nger durchgehalten hat. Das Puls-
verhalten zeigte dagegen keine sgnifikanten Veerbesserungen.
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4. Koordination

Zur Feststellung der koordinativen Fhigkeiten wurden
verschiedene Testaufgaben des KGKTs (Karlsruher Gesund-
heitsorientierter Koordinationstest) benutzt, um die Geich-
gewichtsfe higkeit, Antizipationsfehigkeit und die Nutzung
der verschiedenen Snne zu messen. Esgibt zum einen Snne,
€ber die wir unseren Ke rper wahrnehmen und Snne, €ber die
wir die Aussenwelt erfahren. Verbessert hat sich bei der
Yogagruppe, die Gleichgewichtsfehigkeit, die ballistische
Antizipation/Hand- Auge- Koordination, im Besonderen also
die Koordination der Aussensinne. Durch *Hanuman Yoga f€r
Htness* kann das Geichgewicht in nur zehn Wochen merklich
verbessert werden, wie die Sudie zeigt.

Koordinative F higkeiten (Auszug)

6,00
5,00 H Yoga Pretest
4,00 B Yoga Posttest
300 O KGPretes
O KGPosttest
2,00 I
1,00 -
0,00 . ,
Gleichgewicht Verarbeitung
Aulienwahrnehmung

Abb. Ver! nderung der Koordination in den Gruppen (zur Veran-
schaulichung wurden Mittelwerte unter den Probanden der Gruppen
gebildet), KG = Kontrollgruppe




Die \erarbeitung von Snnesdaten wie Sehen und He ren liefern
dem Menschen Informationen €ber seine Umwelt. Vornehmlich
diese Snne sind f€r die Orientierung des Menschen in der
Welt wichtig und zu €ber 90 Prozent verantwortlich f€r die
« ussere Koordination. Die Tests belegen eine eindeutige Ver-
besserung dieser exterozeptiven Snne.

Die , bungen von *Hanuman Yoga @ f€r Koordination und
Geichgewicht Snd vor allem die Sandwaage, der Baum, der
Tenzer, Kopf- und Schulterstand. Diese Asanas trainieren
begtimmte Muskeln, die unbewusst durch den Geichgewichts
snn angesprochen werden.

Zusammenhang Geich-
gewichtsf! higkeit und
Wirbels! ulenmuskeln

5. Befindlichkeit

Durch Befragung wurde ermittelt ob sich die Befindlichkeit
durch die Teilnahme an den Yogastunden verbessert hat.
BErgebnisdieser BErhebung, die vor und nach jeder Yogastunde
durchgef€hrt wurde, war eine deutliche Verbesserung des
ke rperlichen Befindens, der Simmung und der Aktivitet.
Gemessen wurde mit den Polarite tenprofilen von Mathesus
(1972), die 24 Begriffspaare zu verschieden Facetten des
Befindens vorgeben und auf einer Skala von dem Probanden
zu bewerten sind. Beispiel: 1Wie f€hlen Se sch: Sark oder
Schwach, passv oder aktiv, sorglosoder bedr€ckt?. Der Proband
bewertet diesauf einer Sebengtufigen Skala.
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Abb. Befindlichkeit

Res! m"

Insgesamt it festzuhalten, dass sich der Gesundheitszustand
der Yogagruppe besondersim Bereich der Wirbels uleng abilitet
verbessert hat. Auch die Dehnfe higkeit wichtiger Muskel-
gruppen f€r den ReEcken (Ischiokrurale Muskeln) hat sich
sgnifikant erhe ht. Besondersim Alter it f€r den Menschen
eine gute Erhaltung der Koordination von gre sster Bedeutung.
Durch *Hanuman Yoga f€r Ftness* konnte eine deutliche
Verbesserung der Geichgewichtsf« higkeit und der Nutzung
innerer und * usserer Wahrnehmungen erreicht werden.

Im Verlauf jeder einzelnen Kursstunde verbesserte sich das
ke rperliche Befinden, die Aktivitet und die Simmung der Teil-
nehmer aussergewe hnlich sark. Hierbei ist anzumerken, dass
ein inneres Wohlbefinden der Ausdruck f€r Gesundheit ist.
1Hanuman Yoga f€r Ftnessthat somit die ke rperlichen Bfekte
kraftorientierter Atness und die Wohlbefindenseffekte von
Yoga. En Grosseil der Teilnehmer der Yoga Gruppe it noch
ein halbes Jahr nach Ende der Sudie sportlich aktiv gewesen.
Die Sudie kann unter www.yoga-vidya.de/journal herunter-
geladen werden.

Unter der Schirmherrschaft von Ursula Karven, prominente Schauspielerin und Yoga  bende.
Wenn esihr Terminkalender zul€sst, wird sie sogar beim Musikfestival dabei sein.

- Morgen- Raga mit Anubhab - Klangyogastunden - Gong Klangmassage - MATA - das spirituelle Musiktheater:
MBELODIEN DES LEBENS - Harmonium Lernworkshop - Konzert mit Prem Joshua - Schamanische Heilges! nge
- Archaische Heilmusik der Welt mit Qu'ja - Schamanische Trommelreisen - Trance erleben - Klang M! rchen
Stunde mit Anubhab - Workshop Chakrasounds mit Atmamitra - Konzert mit Satyaa & Pari - Lieder des Kabir
und vieles mehr... MZ229 "; DZ241 "; EZ280 " ; S/Z184 " . Bitte Sonderbrosch#re anfordern$

www.yoga- vidya.de/musikfestival

Tel. 05234/870. info@yoga- vidya.de
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