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Liebe Leserin und lieber Leser,

Möglicherweise hast du zu diesem Buch gegriffen, weil du schon viel von Yoga und 

seinen positiven Effekten gehört aber bisher geglaubt hast, für Yoga zu unbeweg­

lich zu sein. Vielleicht hast du noch andere Gründe, fühlst dich zu verkrampft, zu 

verspannt, nicht spirituell genug, zu alt oder zu gestresst, um in die Yogaphiloso­

phie einzutauchen. Doch ich kann dich beruhigen: Yoga ist wandelbar und hat sich 

über viele tausend Jahre den Bedürfnissen von Menschen immer wieder anpassen 

können und ist daher für dich genau das richtige Mittel, um flexibler zu werden und 

Beschwerden zu reduzieren oder auch, um dich einfach nur etwas geschmeidiger 

zu fühlen.

Asanas (Yogahaltungen) wirken immer auf den Gesamtorganismus und stimmen 

Körper und Geist aufeinander ein. Dadurch sind die Ergebnisse oft nachhaltiger als 

bei herkömmlichen Fitnessübungen, und Betroffene sind plötzlich motiviert, noch 

mehr für sich und die eigene Gesundheit zu tun.

Zu Yoga gehören auch Entspannungstechniken und Atemübungen. Sie sind Wun­

derwaffen gegen Stress und stärken deine Widerstandskraft gegenüber herausfor­

dernden Situationen im Alltag. Einige Entspannungs- und Atemübungen lernst du 

in diesem Buch kennen und mit etwas Übungsroutine wirst du schnell spüren, wie 

du zu einem besseren Körpergefühl und zu einer positiveren Grundstimmung fin­

dest. Dadurch kann dir Yoga auf deinem Weg zu mehr Beweglichkeit und Wohlbe­

finden helfen, geduldig zu sein und achtsamer mit deinen eigenen Körperressour­

cen umzugehen.

Vielleicht gewinnst du dadurch mehr Vertrauen in die Heilungs- und Bewegungsfä­

higkeiten deines Körpers und bekommst Lust, noch mehr für dich zu tun oder hin­

derliche Lebensmuster zu überdenken.

Ich wünsche dir einen spannenden Yogaweg, beste Erfolge und dass du mithilfe 

des Buches zu einem beweglichen Körper findest und bis ins hohe Alter ein selbst­

bestimmtes Leben führen kannst!

Deine Friederike Reumann
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Der Yogaweg als Mittel zu mehr Flexibilität 
und Lebensqualität

Unser Körper ist auf Bewegung programmiert, die Anlagen dafür besitzt er seit Milli­

onen von Jahren. Mit seinen starken Muskeln und seinem ausgefeilten Bewegungs­

system kann er viele Kilos stemmen, kann laufen, sprinten, turnen und springen 

und sich jederzeit an wechselnde Lebensbedingungen anpassen. Er kann mühe­

los weite Strecken zurücklegen, sportliche Höchstleistungen vollbringen und sich 

schnell wieder entspannen und regenerieren.

Eigentlich müssten wir unseren Körper deshalb täglich mit den verschiedensten Bewe­

gungen fordern und regelmäßig ein großes Spektrum seiner Funktionen abrufen, damit 

wir bis ins hohe Alter flexibel, vital und beweglich bleiben. Denn je mehr wir von unse­

rem ursprünglichen Bewegungspotenzial nutzen, desto mehr bleibt uns davon erhalten.

Wie der moderne Alltag unser Bewegungsspektrum 
einschränkt

Statt alle Bewegungspotenziale zu nutzen, schaffen wir uns meistens eher einen 

Lebensstil, der es uns ermöglicht, immer bequemer zu werden. Lieber fahren wir 

kurze Strecken mit dem Auto oder E-Roller, setzen auf pflegeleichte Vorgärten, fah­

ren Rolltreppe und befehlen Alexa, das Licht auszuschalten, oder führen virtuelle 

Zoom-Meetings. Statt kilometerweit zu laufen, um uns wie unsere Vorfahren Nah­

rung zu beschaffen, verbringen wir den Großteil des Tages im Sitzen. Leider scheint 

der menschliche Körper noch mitten in der Evolution zu stecken: Seine innere Pro­

grammierung ist weiterhin auf Bewegung ausgelegt. Für die moderne, bequeme Le­

bensweise ist er nicht geschaffen.

Es ist also kein Wunder, dass unsere Muskeln verkümmern oder Gelenke versteifen, 

wenn wir nur einen Bruchteil unseres Bewegungspotenzials im Alltag nutzen. Der 

Körper richtet sich nach dem aus, was du häufig nutzt, und schränkt all jene Funk­

tionen ein, die kaum in Gebrauch sind. Dadurch schützt er dich vor Verletzungen 

und spart Energie ein.
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Beruf und Freizeit
Die meisten von uns verbringen einen großen Teil des Tages im Sitzen. Deutsche 

sitzen im Schnitt sogar acht bis neun Stunden täglich vor dem Fernseher, vor dem 

Computer, vor der Spielkonsole oder auf dem Sofa. Nach vier Stunden sitzender 

Tätigkeit wird es für den Körper bereits kritisch und er beginnt, eine Vielzahl an 

Kompensationen einzurichten, um bleibende Schädigungen durch Fehlhaltung zu 

vermeiden.

Falls wir im Alltag überwiegend vor dem Computer, Fernseher oder Handy sitzen, 

verstärkt der Körper alle Strukturen, die notwendig sind, über viele Stunden in ei­

ner nach vorn gebeugten Haltung zu verweilen. Dafür verkürzt er die Bauchmus­

keln und verlängert die Rückenmuskulatur. Außerdem verklebt er einige Rücken­

faszien oder versteift Gelenke, damit sich die Wirbelsäule dauerhaft für das Sitzen 

krümmen kann. Dafür sind nun Bewegungen eingeschränkt, die nicht so häufig ab­

gerufen wurden: Es fällt schwerer, sich aufzurichten oder die Arme über dem Kopf 

auszustrecken.

trockene, müde 
Augen, Kopfschmerzen 

und Nachlassen 
der Sehfähigkeit

nachlassende kognitive 
Fähigkeiten = Kon-

zentrationsstörungen 
und Vergesslichkeit

abgeflachte 
Lendenwirbelsäule 

und Druck auf 
Facettengelenke

verspannter 
Psoas = gekrümmte 
Körperhaltung und 
Schmerzen beim 

Aufstehen vom Stuhl
inaktive Venen- und Lymphpumpe 

= Krampfadern und Ödeme

verlangsamte 
Darmperistaltik = 

Reizdarm, Blähungen 
und Verstopfungen

schlaffe 
Beinmuskeln

Ermüdung des Herz-
Kreislauf-Systems = Risiko für 

Herzerkrankungen und Co

Rundrücken = 
Einschränkungen 
der Atem- und 

Armbeweglichkeit

überstreckte 
Halswirbelsäule, 

Schulter nach vorn 
gezogen = permanente 

Verspannungen

Zu viel Sitzen kann eine ganze Bandbreite an gesundheitlichen Risiken bergen. 
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Eine dauerhaft nach vorn gebeugte Körperhaltung schränkt nicht nur die Beweg­

lichkeit des Muskel-Skelett-Systems ein: Auch das Herz-Kreislauf-System, die in­

neren Organe, eigentlich all unsere Körperstrukturen, geraten unter Druck. Aktuelle 

Studien zeigen, dass Vielsitzer ein erhöhtes Risiko haben, an Bandscheibenvor­

fällen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Durchblutungsstörungen und Bluthochdruck 

oder an Diabetes Typ 2 zu erkranken.

Nahezu alle Berufe mit monotonen Haltungsmustern (Pflegepersonal, Handwerker, 

Therapeuten, Friseure, Gärtner und viele weitere) wirken sich früher oder später un­

günstig auf den Bewegungsapparat und auf die Körperhaltung aus. Friseure klagen 

zum Beispiel häufiger über Probleme, die Arme über Kopf zu bewegen, und Gärtner 

haben öfter Schwierigkeiten, sich zu bücken und aufzurichten.

Freizeit- und Leistungssportler
Man könnte meinen, sportliche Menschen bewegen sich genug und müssten folg­

lich flexibel und gelenkig sein. Doch die meisten Freizeit- und Leistungssportler füh­

len sich ebenfalls in bestimmten Körperabschnitten unbeweglich, je nachdem, wo 

beim Training der Schwerpunkt gesetzt wird. Jede Sportart hat ihre Bewegungsab­

folgen, die für das Ausüben des Sports wichtig sind. Diese werden im Training und 

im Wettkampf Dutzende Male abgerufen. Das bedeutet, einige Muskeln werden viel 

beansprucht und trainiert, andere hingegen stabilisieren die Bewegung und sind 

unter Daueranspannung. Dadurch entstehen muskuläre Disbalancen, die zu Gelenk­

abnutzung und Bewegungseinschränkungen führen.

Fußballer haben beispielshalber durch das Schusstraining oft einen Beckenschief­

stand oder steife Füße und O-Beine. Basketballer klagen eher über Verkürzungen 

im Po- und Wadenmuskel und über ein unbewegliches Kreuz.

Bei Freizeitsportlern wird eher das Dehnen, Aufwärmen und Cool-down vernachläs­

sigt und dadurch übermäßig viele Schlacken im Gewebe eingelagert. Außerdem le­

gen Freizeitsportler meist nicht so viel Wert auf passendes Schuhwerk oder auf Tech­

niktraining – Fehlhaltungen und Verspannungen sind demnach vorprogrammiert.

Gesundheitsbewusste Vielsitzer wollen sich nach der Arbeit oft noch etwas Gutes 

tun. Sie hoffen, durch Laufen und Joggen das viele Sitzen ausgleichen zu können. 
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Ihnen ist nicht bewusst, dass Lauftraining ebenfalls belastend auf die Hüftbeuge­

muskulatur wirkt. Statt in eine verbesserte Körperaufrichtung zu kommen, verbleibt 

der Körper nach dem Laufen in seiner Beugehaltung. Sinnvoller wäre es, diesem 

Haltungsmuster über Asanas wie den Schmetterling im Liegen (Seite 84) oder den 

Saddle (Seite 88) entgegenzuwirken.

Immobilität, Verletzungspausen und Schmerzen
Sicherlich hast du selbst schon mal erlebt, wie schwach und unbeweglich du dich 

nach einem Infekt fühlst, bei dem du mehrere Tage im Bett liegen musstest. Der Ab­

bau von Muskelmasse durch Immobilität beginnt relativ schnell, etwa nach wenigen 

Tagen bis zu einer Woche. Normalerweise kann der Körper einige Tage ohne kör­

perliche Aktivität gut wegstecken. Bist du jedoch durch eine Verletzungspause oder 

durch Schmerzen zu einer längeren Phase der Immobilität gezwungen, verkürzen 

sich bestimmte Muskeln und werden schwächer, da sie nicht regelmäßig gedehnt 

und belastet werden.

Immobilität macht sich nicht nur in den Muskeln bemerkbar. Auch die Gelenkkap­

seln versteifen, wenn die Gelenke über einen längeren Zeitraum nicht bewegt wer­

den, und Knorpel verlieren an Elastizität. Dies führt zu Einschränkungen des Bewe­

gungsumfangs und der Flexibilität in den wenig belasteten Körperabschnitten.

Stelle dir zum Beispiel vor, du hast dir bei einem Sturz den Arm gebrochen und dein 

Handgelenk ist für sechs Wochen durch einen engen Gips fixiert. Wird der Gips 

nach einiger Zeit dann abgenommen, ist der Bruch im Handgelenk dank deiner 

Selbstheilungskräfte zwar geheilt, aber der Arm ist richtig dünn und unbeweglich 

geworden. Doch wenn du damit beginnst, das Handgelenk wieder mehr zu bewe­

gen und Muskeln in der gesamten Schulter-Arm-Region aufzubauen, dann stellt der 

Körper den Bewegungsradius im Handgelenk schnell wieder her.

Yoga kann dir dabei helfen, die Beweglichkeit trotz Immobilität zu erhalten oder wie­

derherzustellen. Wichtig ist, regelmäßig passive und aktive Bewegungen auszuführen 

und die Belastung allmählich zu steigern, um Muskeln, Gelenke und Bindegewebe zu 

mobilisieren und zu stärken. Falls du dir unsicher bist oder befürchtest, durch Bewe­

gung deinen Zustand noch zu verschlimmern, dann hole dir Hilfe von Physiothera­

peuten oder Yogalehrenden, die Asanas individuell an dich anpassen können.
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Fortschreitendes Alter und körperliche Schwäche
Mit zunehmendem Alter nimmt die Beweglichkeit ab. Dies liegt teilweise daran, dass 

der Körper im Laufe der Zeit weniger effizient darin wird, Proteine zu verarbeiten 

und Muskeln aufzubauen. Außerdem verlieren die Bandscheiben an Elastizität und 

nutzen sich ab. Die degenerativen Veränderungen an der Wirbelsäule führen zur Ab­

nahme der Rückenflexibilität und zu verringerter körperlicher Aktivität. Wenn man 

im Alter weniger beweglich wird, kann es schwieriger werden, alltägliche Aktivitäten 

wie Gehen, Treppensteigen oder Bücken auszuführen. Die verringerte körperliche 

Aktivität führt zu körperlicher Schwäche und zur Verschlechterung der Lebensquali­

tät. Ältere Menschen müssen sich häufiger zu mehr Bewegung durchringen, gerade 

wenn sie mit Sport und Fitness zuvor noch nicht so viele Berührungspunkte hatten. 

Sanfte Asanas wie die Variante in der Schulterbrücke (Seite 72) ermöglichen, den 

Bewegungsradius trotz Gelenkverschleiß und körperlicher Beschwerden zu erwei­

tern und die Lebensqualität durch mehr Flexibilität zu verbessern. Selbst mit Ge­

lenkprothesen können viele Asanas mithilfe von Lagerungshilfen bedenkenlos aus­

geführt werden.

Weitere Faktoren für fehlende Beweglichkeit
Jeder Mensch hat individuelle körperliche Voraussetzungen, die beim Yoga berück­

sichtigt werden und durch bestimmte Hilfsmittel ausgeglichen werden können.

Manche Menschen haben einen zusätzlichen Wirbel, andere haben Muskeln, mit 

denen sie etwa mit den Ohren wackeln können, bei einigen fehlen wiederum be­

stimmte Muskeln: Der Psoas minor, ein Muskel im Beckenraum, fehlt zum Beispiel 

bei etwa der Hälfte der Menschen.

Genauso gibt es Unterschiede im Körperbau von Männern und Frauen. Frauen ha­

ben ein viel breiteres Becken als Männer, damit sie gebären können. Dadurch un­

terscheidet sich die Ausrichtung des Hüftgelenks bei Männern und Frauen und die 

Ausdehnung der Beckenknochen. Die meisten Frauen können deshalb leichter im 

Schneidersitz verweilen als viele Männer.

Vielleicht ist dir selbst schon aufgefallen, wie bestimmte Kleidungsstücke oder Mo­

deaccessoires für manche Bewegungen hinderlich sind. Zu enge Hosen, Gürtel 

oder Büstenhalter bremsen den Blutfluss und die Atemdynamik. Pumps, Flipflops 



15Der Yogaweg als Mittel zu mehr Flexibilität und Lebensqualität

und Sicherheitsschuhe verhindern die physiologische Abrollbewegung des Fußes: 

Das wirkt sich bis zu den Kopfgelenken aus! Mitten in der Yogasequenz stören des 

Öfteren Haargummis (bei Asanas in der Rückenlage), Brillen und rutschige Socken.

Wie funktioniert Bewegung?

Beweglich zu sein ist die Grundvoraussetzung für alle Alltagsaktivitäten. Yogaübun­

gen eignen sich bestens dazu, um Flexibilität und Dynamik in unseren Muskeln, 

Faszien und Gelenken zu erhalten und wiederherzustellen. Unabhängig davon, ob 

du schon etwas älter, chronisch erkrankt, sportlich oder Anfänger bist, lässt sich 

deine Beweglichkeit zu jedem Zeitpunkt verbessern, denn mit entsprechenden Hilfs­

mitteln passt sich Yoga deinen Möglichkeiten an. Anders als Fitnessübungen und 

Stretching wirkt Yoga ganzheitlich auf den menschlichen Organismus und bewirkt, 

dass wir gesundheitsschädigende Verhaltensmuster im Alltag überdenken und auf­

lösen. Dadurch erweiterst du dein Bewegungsspektrum nachhaltig und bekommst 

ein feineres Gespür für deinen Körper. Doch bevor wir uns der Yogaphilosophie und 

dem praktischen Übungsteil in diesem Buch zuwenden, schauen wir uns zunächst 

an, wie Bewegung initiiert wird und welche Komponenten für eine bewusste Be­

wegungsausführung notwendig sind. Denn dann kannst du bei den Yogahaltungen 

später besser nachvollziehen, worauf es ankommst und was du spüren kannst.

Unterschiedlichste Faktoren und Gewohnheiten wirken sich negativ auf unsere 

Beweglichkeit aus. Dazu können folgende gehören: 

•  �Bewegungsfaulheit durch bequeme Lebensgewohnheiten

•  �monotone Bewegungsabfolgen und einseitige Haltungsmuster in Beruf, 

Sport und Haushalt

•  �Immobilität, Schmerzen und Verletzungspausen

•  �individuelle anatomische Gegebenheiten

•  �Kleidung und Modeaccessoires

•  �Übergewicht

•  �geistige Inflexibilität, Depression und seelische Traumata
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Vom Gehirn über die Nerven zum Muskel
Bewegung wird durch eine komplexe Kombination von Muskelkontraktionen, neu­

ronaler Aktivität und biomechanischen Prozessen ermöglicht. Sie beginnt mit einer 

Entscheidung im Gehirn, eine bestimmte Aktion auszuführen, zum Beispiel den Arm 

zu heben und den Bizeps anzuspannen. Das Gehirn erstellt gewissermaßen für ge­

nau diese Bewegung einen Plan und sendet über motorische Bahnen im Rücken­

mark (Pyramidenbahnen) und über periphere Nerven elektrische Signale zu den 

entsprechenden Muskeln. Das alles passiert innerhalb von Millisekunden.

Die ankommenden Nervensignale lösen an den Muskeln elektrische Impulse aus, 

die zur Kontraktion der Muskelfasern führen. Damit das Zusammenspiel von Ner­

vensignal und Muskelaktion klappt, muss die Kontraktilität und die Erregbarkeit der 

Muskeleinheit stimmen.

Die Kontraktion der Muskeln erzeugt mechanische Kräfte, die über Sehnen auf die 

benachbarten Knochen übertragen werden. Diese Kraft bewegt die Knochen und 

führt zu der gewünschten Bewegung.

Bewusste Bewegungen beginnen mit einem Reiz im Gehirn und mit einem 
Entscheidungsprogramm, wie die Bewegung am sichersten ausgeführt werden kann.

entspannter 
Bizeps

angespannter, 
aktivierter 

Bizeps


