Entspannung mitten im sommerlichen Trubel

Im Wertinger Freibad lassen Katharina Hanel und Kathrin Hofbaur Yogafans vom Alltag abschalten. Wie kommt das an?

Von Alexandra Schuster

Wertingen Korper, Geist und Seele in
Einklang bringen, den Riicken
starken und dabei noch tiefe Ent-
spannung erlangen — dies wollen
die beiden Wertinger Powerfrauen
von ,Yogamour® mit ihren Kursen
fiir ihre Teilnehmer erreichen. ,,Ich
konnte selten so gut abschalten
und entspannen, wie bei Kathi und
Kathrin“, schwiarmt Verena Bee-
se. Mit ihrem fachlichen Kénnen
und ihrer liebevollen Art konnen
sie beide ihr Wissen sehr gut ver-
mitteln. Yogamatten, Kissen, De-
cke und Interesse am Yoga — mehr
braucht es nicht, um hier an die-
sem Dienstagabend mitzuent-
spannen. Wie fiihlt sich Yoga im
Freibad an?

Wihrend im Wertinger Freibad
bei heiRen Temperaturen gegen
Abend immer noch viel Betrieb
herrscht, bereitet Kathrin Hof-
baur hinten beim Volleyballplatz
die Yogastunde vor. Noch bevor
die Kursteilnehmer und -teilneh-
merinnen vor Ort sind schaut sie
nach dem geeigneten Platz. Schat-
tig miisse es sein, um viel Platz
um einen runden Yogakreis bilden
zu konnen. Alle diirfen sich mit ih-
rer mitgebrachten Yogamatte vor
der groBen, schattenspendenden
Linde platzieren. In einem groBen
Kreis steht in der Mitte eine Vase
mit selbstgepfliickten Blumen,
und die Réucherstdbchen verbrei-
ten einen beruhigenden Lavendel-
duft.

Yoga wird ja haufig eher von

Erst baden, dann entspannen: Immer dienstags wird die Wiese im August und September im Wertinger Freibad zum Yogastudio. Fot

Frauen betrieben. Doch auch
maénnliche Teilnehmer kommen
an diesem Abend zum Riickenyoga
ins Wertinger Freibad. Der Wertin-
ger Marco Langenmair sei heute
zum ersten Mal beim Yoga. ,Ich
komme hauptsichlich wegen mei-
ner Knie“, so der FuBballtrainer

und Jugendleiter beim TSV Wer-
tingen. Dehnung und Stabilitat
will er hier beim Yoga trainieren.
An diesem Dienstagabend leitet
die Kursstunde Kathrin Hofbaur.
Zu Beginn reicht sie den Teilneh-
menden kleine Erfrischungshand-
ticher mit Lavendelgeruch. Der
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Riicken solle heute im Mittelpunkt
stehen. ,Heutzutage sind viele
Menschen von Riickenbeschwer-
den geplagt®, erzdhlt Hofbaur. Sie
wolle heute mit ihrem Yogapro-
gramm den Riicken unterstiitzen
und Beschwerden vorbeugen. Vom
Niveau her konne heute jeder mit-

i
if
A

0: Alexandra Schuster

machen - seien es Fortgeschrittene
oder Anféanger.

Hofbaur beginnt mit einer An-
fangsentspannung, einer Atem-
tubung (Pranayama) und verschie-
denen Korperiibungen (Asanas).
Liegend unter blauem Himmel
nimmt man Lavendel- und Gras-

duft wahr und die beruhigenden
Worte von der Yogalehrerin. Bei
den eingebauten Ubungen, wie
beispielsweise der ,,herabschauen-
de Hund“ werde die Muskulatur,
insbesondere Arme und Beine ge-
starkt. Die gesamte Riickenseite
werde gedehnt und auch bei Kopf-
schmerzen und Stressabbau konne
es helfen. Die Yogastunde wird ab-
gerundet mit einer entspannten

Atemiibungen stehen
auch auf dem
Programm.

Riickenlage. Dabei kann man die
angesammelten Spannungen los-
lassen und Korper und Geist zur
Ruhe bringen.

Die Heilpraktikerin Birgit Griin
aus Roggden ist regelméRig bei Yo-
gastunden von ,,Yogamour®. Sie sei
heute hierher gekommen, weil sie
Urlaub hat und ausprobieren wol-
le, wie sich Yoga im Freibad anfiih-
le.

Zum Schluss der Kursstunde
gibt sie ihr Feedback, ,, Kathrin hat
es wieder geschafft, dass ich mich
entspannt und zentriert fithle®. Zu
den weiteren Terminen an den
Dienstagabenden, den 19. und 26.
August und am 9. September wer-
de sie vermutlich auch wieder da-
bei sein. Anmelden kann man sich
jederzeit bei Kathrin Hofbaur un-
ter der Telefon 0160/94675523. Der
Preis pro Stunde betrdagt 16 Euro.
Auch am Carossaweg kann man
Yogakurse des Teams buchen.



