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LT1-Moderatorin Sandrine
Wauthy tber ihr Leben

zwischen Kamera und Alltag

INA REGEN

Starkes Comeback:
Neues Album nach
dem Tiefpunkt
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Sesselyoga starkt mil sanlten
l lmngon Norper, Geist und Seele
und i1st auch besonders wohltuend

far altere Menschen.

REDAKTION: Nicole Madlmayr | FOTOS: Sabine Kneidinger

iele kennen das Gefiihl: Der Wunsch nach Be-

wegung ist da, doch der Korper macht nicht

mehr alles so selbstverstandlich mit. Genau
hier setzt die Linzerin Birgit Kogler an (www.mehryo-
gaimleben.at). In ihren Sesselvoga-Stunden schaftt sie
einen Raum, in dem Bewegung wieder moglich wird
— sanft, sicher und dennoch wirkungsvoll.

[F'unktionsketten

Wenn Bewegung wieder moglich wird. ,Ich er-
lebe oft diesen besonderen Moment, wenn Menschen -
merken: Es geht noch. Nur anders”, erzihlt die diplo- -
mierte Yogalehrerin, die sich gezielt auf diese Form des
Yoga spezialisiert hat. Dabei werden alle Ubungen mit

chmeﬂc Im Bv\w;mng\;lm» raf
o entstehen haufig nicht dort,

"“' . lelzthc \plll‘bdl sind. In \I\l Lagil-
PTale der l’h\\ll\ alischen Med

Hilfe eines Sessels durchgefiihrt. Das entlastet Gelen- Fiir Biiro, Wohnzimmer und Garten. Die Vortel- * geigt sich immer wieder: Der menschlich Fil
ke, gibt Stabilitit und nimmt die Angst vor dem Auf-  le: Sanfte Bewegungen und bewusste Atmung helfen, w arbeitet in sogenannten Fu
«tehen vom Boden. Gerade fiir Menschen mit einge- Stress abzubauen. Gleichzeitig werden Muskeln ge- " tions etten. Muskeln. Faszien. Gel

«chrinkter Mobilitit, fiir Schwangere, Biiroangestellte stirkt und die Flexibilitat gefordert. Und das Beste:
oder iltere Personen eroffnet sich so ein neuer Zugang Sesselyoga lisst sich tberall integrieren - im Wohn-
zu Bewegung. zimmer, im Buro oder im Garten.
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Nerven stehen in enger Verbindun:
sl influssen sich “‘U‘tll\vl[iuy W\
.'chmtt dieser Kette gestort, k

- sich das Problem entlang der gesal

tur fortsetzen. Jede Bewegung
{j:.._w~ durch ein abgestimmtes /

1el mehrerer Muskelgruppe:
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Besonders tur altere Men-
schen kann diese Form des
Yoga sehr wohltuend scin.
Denn  mit  zunehmenden
Alter verandern sich Kraft.
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Gleichgewicht und Beweg einfaches Beispiel ist di
" liCh O sooee v e O O~ % "";‘ :’f-',_,f' | :
(’SS(’l,y()ga Stal kt die keit. ,Sesselyoga setzl g | ¢..“ zwischen Fuld, Knic,
3‘

nau hier an®, erklart Bugl
Kogler. ,Es starkt die Mushu
latur, schont die Gelenke une
verbessert die Balance — 1
mer angepasst an die indin
duellen Moglichkeiten.” B

- Virbelsiule. Eine Fehlste Ht

‘ "“ ng im Fuld kann lang

| »3:* crungen 1m (um“\n\ | fuhro
sk -'*’ verindern sich die Belastu

;" '1;» OdEl' in der Hiufte - lmmn\

' en dann moglicherweise 1o

o esahderen Bereich als der urspe
Umche Weitere Beispiele sind
ssilerzen durch eine Fehlihalt
i ..z.r“StWIrbclsaullc. Knieschm
SURA einer Hiftinstabilitat oderwie

_\/luskulal,m', schonl
die Gelenke und
verbessert die
Balance.

Bnrg:[ Kogler






