Und immer wieder schwingen

Anna Felicitas En-Niya uber Aerial Yoga: ,Hangend kann man sein Kérpergewicht einfach mal abgeben”

Und immer wieder das aus Kindertagen vertraute ,, Schweinebaumeln”.
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Und immer schwingen wir
leicht hin und her. ,Hén-
gend kann man sein Korper-
gewicht einfach mal abgeben
und sich besser auf die Deh-
nungen einlassen“, erklart
uns Anna.

Schnell werden die ersten
von uns mutig und erproben
sich in einer schon fast fan-
tasievollen  Tuchakrobatik.
Einem
Schmetter-
ling &hnlich

aus Kindertagen vertraute
,,Schweinebaumeln* noch
gelingen will. Aerial Yoga
hat neben dem spielerischen
Element etwas sehr Behiiten-
des.

In der abschlieBenden Ent-
spannungsphase liegen wir
wieder wie eine Raupe in un-
serem farbenfrohen Kokon,
was unserem kindlichen Be-
diirfnis nach Schutz, Gebor-

genheit und
Behiitetsein
nahekommt.

halten  sich Aerial Yoga macht Aerial Yoga
die  Frauen eben viel Spa/l und macht eben

mit Beinkraft

viel SpaR und

an dem tut der Seele gut tut der Scele
schwanken- gut. Und ein-
den Tuch mal fliegen

fest. Um den

Koérper zu  stabilisieren,
braucht man viel Korper-
spannung. Doch manche
trauen sich sogar und lassen
sich kopfiiber herunterhén-
gen.

,Einige Korperstellungen
(Asanas) werden beim Aerial
Yoga in einer Umkehr-
Ubung  praktiziert, be-
schreibt Anna. Die Kopf-
iiber-Positionen entlasten
die Wirbelsdule, so dass der
Riicken mal richtig entspan-
nen kann.“ Aerial Yoga
wirkt tief in alle wichtigen
Haltemuskeln. Arme, Beine,
Riicken, Bauch und Schul-
tern werden kréftig gedehnt
und angespannt. ,Die inne-
ren Organe bekommen eine
primaMassage“, fiigt die
Trainerin hinzu.

Nicht jede von uns ist su-
per beweglich, aber das
macht nichts. Wenn es mit
den Beinen iiber die
Tuchschlaufe nicht immer
gleich auf Anhieb klappen
will, dann helfen wir uns
eben gegenseitig und spre-
chen uns Mut zu. Manche
der Teilnehmerinnen ist er-
staunt und fast schon ent-
zickt dariber, wie ihr das

wie Helene

Fischer? Einfach wunderbar!

Anna Felicitas En-Niya

gibt regelmédRig Wochenend-

kurse. Die néchsten Kurse

findet am 14. Juni in Jork
statt.

Q Kontakt:

flyingyoga@ymail.com.
Weitere Termine jeweils im
Internet: www.yoga-qigong-
altesland.de.



