»Lasst euch nicht entmutigen! Balancen sind
tagesformabhingig. Nach einem Arbeitstag wird
es euch schwerer fallen, das Gleichgewicht zu

finden, als nach einem Urlaubstag! Das ist normal!«
Birgit Lobsack

Agility & Yoga - das perfekte Paar

Teil 4: Koordination und Balance

Fit fiir den Hund

Tipp: Fuf} ausrollen

Fiir einen besseren Stand nehmt
ihr einen Massage-, Flummi- oder
Tennisball und rollt in schnellem
Rhythmus einen FuR nach dem an-
deren aus. Vergesst dabei nicht die
AuBen- und Innenkanten und auch
die Bereiche, wo die Zehen und die

4 Hoher Ausfallschritt
(Variante Krieger 1)
Aus dem Stand macht ihr einen groflen

Oft bleibt die Motivation, koordinativ anspruchs-
volle Bewegungen zu tiben, auf der Strecke.
Dabei sind gerade Balance, Standfestigkeit und
Koordination wichtige Eigenschaften im Parcours
und auch in unserem Alltag. Mit Yoga bleibt

ihr nicht nur beweglich, sondern starkt auch das
Gleichgewicht und trainiert die Koordination

e alter wir werden und je weniger wir
koordinativ anspruchsvolle Ubungen
machen, desto mehr degenerieren

Fahigkeiten wie Koordination und
Balance. Dann wirken unsere Bewegun-
gen anstrengend und eher plump, da die
Muskeln zum Teil gegeneinander arbeiten.
Unkoordinierte Bewegungen konnen sogar
gefahrlich werden, wenn die unsaubere
Ausfithrung die Bander und Gelenke
belastet. Und wer von uns ist nicht schon
mal im Parcours gestiirzt oder zumindest
gestolpert? Wenn wir stolpern, brauchen
wir unser Gleichgewicht sowie fiir die
Ausgleichsbewegungen ein gewisses Mafd
an koordinativen Fahigkeiten, um uns
nicht zu verletzen.

Aber es geht nicht nur um den Korper,
sondern auch um den Geist. Wenn wir
unruhig sind, dann ist es auch unser Korper
und umgekehrt. Balance-Ubungen fordern
auch die Konzentration. Nachfolgend
findet ihr die gédngigsten Yogatibungen zur
Starkung eurer gesamten Beinmuskulatur
sowie der Gelenke und der FuSknochel.
Gleichgewicht, Standfestigkeit, Stabilitét,
Ausgeglichenheit und Konzentrationsféhig-
keit werden gleichermaflen geférdert. Das
bringt mehr Sicherheit im Parcours. Wenn
ihr trainiert seid, reagiert ihr einfach besser,
wenn es mal nicht so rundlauft.

Fiir alle Balancen gilt: ein gewisses Maf3
an Korperspannung, erdet die Fiif3e gut,
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macht die Wirbelsdule lang, zieht den Nabel
Richtung Wirbelsaule und konzentriert euch
auf einen Punkt. Daran haltet ihr euch ,,fest®.

Zuvor warmt euch etwas auf, zum Bei-
spiel mit dem Warm-up (Ausgabe 6/2017),
und wenn ihr Zeit habt, praktiziert ihr noch
einige Male den Flow (Ausgabe 1/2018).
Und dann koénnt ihr loslegen. Viel Spaf3
beim Uben!

Tipp

Balance-Ubungen sind immer eine
Momentaufnahme. Es ist auch
normal, dass ihr in den Balancen
wackelt — mal mehr, mal weniger.
In den Ubungen seid ihr perma-
nent damit beschiftigt, die Mitte
zu finden, euch zu erden und zu
konzentrieren. Das ist normal!

Hinweis: Die Informationen in diesem
Artikel sind bestens recherchiert, sind aber
kein Ersatz fiir den Rat eines Arztes. Bei
Krankheit oder drztlicher Betreuung ist vorab
der Rat eines Mediziners einzuholen.

1 Berghaltung -

kommt erst mal an!

Stellt euch aufrecht mit gespreizten Ze-
hen und geschlossenen Fiiflen — die Fersen
konnen ein wenig Abstand haben - auf eure
Matte. Die Kniescheiben sind nach oben
gezogen, der Po leicht angespannt und der
Bauchnabel zieht sanft nach innen. Die
Hiénde sind neben eurem Korper. Versucht
das Gewicht gleichméf3ig auf die Fufisohlen
zu verteilen. Der Riicken ist gerade, und der
Kopf bildet die Verldngerung der Wirbel-
sdule. Dann stellt euch vor, ihr seid mit
dem Boden verwurzelt und streckt dabei

die Wirbelsdule in eine stolze, aufrechte
Haltung und hebt das Brustbein an.
Schlief3t fiir einen Moment die Augen und
konzentriert euch auf die Atmung.

Fotos: Michael Ries, mit freundlicher
Unterstiitzung von YOGAplus, Mainz

2 Kreisatmung

Mit der néchsten Einatmung nehmt ihr
die Hinde tiber die Seite nach oben (Bild
2a) und kommt dabei auf die Zehenspitzen
(Bild 2 b). Die
Schultern bleiben
im Gelenk. Mit
der nichsten Aus-
atmung bringt ihr
die Arme in einer
seitlichen Kreis-
bewegung wieder
neben euren Kor-
per und setzt die
Fersen am Boden
ab. Das konnt ihr
funf- bis zehnmal
wiederholen.

3 Ganzkorperstretch

Thr bleibt in der Ausgangsposition und
verschrinkt die Hinde mit den Hand-
flichen nach unten vor eurem Korper
(Bild 3 a). Mit der Einatmung nehmt ihr
die Arme nach oben und kommt auf die
Zehenspitzen. Haltet die Position oben und
wenn ihr kénnt, richtet langsam den Blick
Richtung Decke (Bild 3 b). Fiir ein paar
tiefe Atemziige bleibt ihr in der Position,
bevor ihr mit einer Ausatmung langsam
die Position wieder lost.

Ausfallschritt zuriick und beugt das vordere
Bein, bis Wade und Oberschenkel einen
90-Grad-Winkel bilden. Einatmend hebt
ihr die Arme tiber den Kopf. Die Hiifte
bleibt parallel, das hintere Bein gestreckt
und die Ferse angehoben. Der Nabel zieht
weiter Richtung Wirbelséule, und der

Blick geht nach vorne oder zur Decke.
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Nach fiinf Atemziigen gebt ihr Druck auf
das hintere Bein und schlief3t die Fiifle
wieder. Dann wechselt ihr die Seite. Mit
dieser Asana starkt ihr die Fuf3gelenke und
die Binder. Die Oberschenkel des vorderen
Beines werden gut gekriftigt und die des
hinteren Beines gedehnt.

In allen Balancen
ist es wichtig,
die Wirbelsaule
langzumachen,
den Bauch etwas
einzuziehen und
sich auf einen
zentralen Punkt
zu konzentrieren

Fersen beginnen. So werden die

Rezeptoren in der Plantarfaszie an-
geregt und ihr werdet merken, wie

satt und wach der FuB3 sich nach

dem Rollen anfiihlt und wie belebt
euer ganzes Bein ist. Das konnt ihr

auch gut vor dem Training oder
Turnier machen und ihr werdet
merken, wie ihr
euch insgesamt
beweglicher
anfihlt.

5 Hoher Ausfallschritt

und Twist

Thr macht wieder einen grofien Ausfall-
schritt zuriick und beugt das vordere Bein.
Mit der Einatmung nehmt ihr erneut die
Arme nach oben, zieht euch in der Wirbel-
sdule lang und dreht mit der Ausatmung
euren Oberkérper gegen das gebeugte Bein
und nehmt dabei die Arme auf Schulter-
hohe zur Seite. Nach fiinf Atemziigen macht
ihr die Wirbelsdule mit der Einatmung
noch mal ganz lang, dreht ausatmend den
Oberkérper wieder nach vorne und nehmt
die Arme nach oben. Dann schlieft ihr
die Fiile und wechselt die Seite.
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P 6 Krieger

Verlagert nun das Gewicht gleichmafig
auf die linke Fu8sohle und streckt die rech-
te Fulspitze mit ausgestrecktem Bein etwas
weiter nach hinten aus. Der Nabel zieht
sanft zur Wirbelsdule. Einatmend nehmt ihr
die gestreckten Arme iiber den Kopf. Achtet
darauf dass die Schultern entspannt und

fixiert bleiben. Ausatmend hebt ihr das
rechte Bein an. Der Oberkérper beugt sich
automatisch vor und bleibt in Verlange-
rung des hinteren gestreckten Beines. Das
Standbein bleibt weiterhin aktiv und die
Kniescheibe hochgezogen. Der Blick ist auf
den Boden gerichtet. Wenn méglich, haltet
die Position fiinf tiefe und ruhige Atem-
ziige. Dann richtet ihr einatmend den
Oberkorper wieder auf - und ausatmend
schlie8t ihr die Fiif3e fiir die zweite Seite.

7 Baum

Thr verlagert das Gewicht auf das linke
Bein und belastet wieder den gesamten
Fufi. Das rechte Bein hebt ihr an und setzt
die Fufisohle auf die Innenseite des linken
Oberschenkels (Bild 7a) oder Unter-
schenkels (7c). Alternativ konnt ihr den
grofSen Zeh am Boden abstellen (7b). Um
das Gleichgewicht zu halten, presst dann
die Fuf3sohle fest gegen das Standbein.
Vermeidet bitte, den Fuf am Kniegelenk
abzusetzen. Die Hinde konnt ihr vor eurem
Brustbein lassen oder, wenn ihr sicher steht,
nach oben ausstrecken (7a). Die Augen
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suchen sich
einen Punkt .
in Augenhohe.
Wenn ihr noch
herausfordern-
der Giben wollt,
schliefSt die
Augen. Nach
fiinf bis zehn
tiefen Atem-
ziigen 16st ihr
die Position
und wechselt
die Seite.

8 Adler

Wieder beginnt ihr, das Gewicht auf das
rechte Bein zu verlagern und den Fuf gut
zu erden. Dann beugt ihr leicht das Stand-
bein und wickelt das linke Bein herum.
Dabei legt ihr den
Oberschenkel auf
dem Standbein
ab und bringt das
Schienbein hinter
die Wade und
klemmt euren
Fuf$ an der Wade
fest. Alternativ
konnt ihr den
groflen Zeh an der
Auflenseite des
Standbeins abset-

Die Autorin

Birgit Lobsack (52)

ist Yogalehrerin (AYA Experienced
500 Stunden), Meditationsleiterin
und Entspannungspddagogin.

Sie unterrichtet vorwiegend im Raum
Mainz und Wiesbaden Hatha-,
Vinyasa-Flow, Yin- und Faszien-Yoga.
Mit ihrem zweiten Hund, einem
vierjahrigen Border-Collie-Mix aus
dem Tierschutz, startet sie seit
letztem Jahr wieder auf Turnieren
und lauft derzeit in der A2.

Infos unter: www.move-in-balance.de

Fotos: Michael Ries

zen. Streckt dann beide Arme nach vorne
parallel zum Boden aus und bringt den
linken Arm unter den rechten. Die Ellbogen
sind gebeugt, und die Handfldchen liegen
aneinander. Zum Schluss hebt ihr die Ell-
bogen ein Stiick Richtung Decke und bleibt
ein paar Atemziige in der Position, bevor
ihr die Seiten wechselt. Die Fortgeschrit-
tenen unter euch kénnen probieren, Beine
und Arme zeitlich umeinander zu wickeln.

9 Tanzer

Zum Abschluss probiert euch im
halben oder ganzen Tanzer. Thr verlagert
das Gewicht auf den linken Fuf8 und hebt
das rechte Knie zur Brust. Haltet jetzt das
Gleichgewicht und fasst mit der rechten
Hand den rechten Fuf3spann. Das rechte
Knie bringt ihr nach unten neben das
Standbeinknie und zieht den Fufd Richtung
Po. Der Po ist dabei angespannt. Wer sicher
steht, nimmt einatmend den linken Arm
nach oben und hebt ausatmend langsam
das angewinkelte Bein nach hinten oben
an. Der Oberkoérper bleibt aufrecht, und
der Fufd driickt gegen die Hand. Die Augen
richtet ihr wieder auf einen bestimmten
Punkt. Versucht, gleichmifig fiinf Atem-
ziige in der Position zu atmen. Einatmend
richtet ihr euch wieder auf und ausatmend
16st ihr die Position und wechselt dann die
Seite.

Im niéchsten Heft: Atem- und
Meditationsiibungen fiir mehr Klarheit
und Konzentration.
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Wir beraten Sie gerne!

Karin Warkentin

Tel.: +49/152/53 88 04 05
k.warkentin@agility-live.com
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Agility2go - das Internetportal
fiir Thr Agility-Training. Online-
Kurse, Seminare, Parcours,
E-Books und Trainer-Fort-
bildungen rund um Agility.
www.agility2go.de

Onlineshops
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FUR AKTIVE HUNDE- UND KATZENFREUNDE

www.agility-live.com

Agilit

fiir Hundesportfans

gibt es im Abonnement
Nahere Infos: www.agility-live.com

Unsere Zeitschrift ist auch auf vielen
Agility-Turnieren und in einigen
Hundeschulen erhdltlich — zum Beispiel
bei folgenden Verkdufern:

Deutschland:

Tierkostexpress, Cornelia Heinrich,
Tonja Kautz, Pfétchenschulen

Hilden & Jade, Five Needs - Jasmin Kneis,
Schweiz: indoor-agility.ch

Du hast einen Stand fiir Tierzubehor
auf Turnieren und willst dort
AgilityLive verkaufen? Dann melde
dich bei uns!

Einfach anrufen: Tel. +49 / 781 / 128 2000
oder eine Mail schicken an:
info@agility-live.com

Marktplatz

Agility-Gerdte
genst' S AQilitygery,

3

Text und Bild bitte an:
info@agility-live.com
Anzeigenschluss

fiir AgilityLive 4/2018:
6. Juni 2018

Agility & more. Your preferred
online store for affordable agility
tools. Callieway” - the smartest
way. www.callieway.com

Gesunder Hund

Das nachste Heft
erscheint am
27. Juni 2018

Ferien mit Hund

CranioSacrale Behandlung
am Sporthund: Dysfunktion
der Wirbelsiule, verkiirzte
Schrittlange, Pfotenschleifen,
verminderter Hinterhandschub,
Dysbalancen der Muskulatur,
Kreuzgalopp, Mikrotraumata,
spezielle Trainingsprogramme.
Herbert Fell: 01 52/063123 34,
hunde-cranio-sacral@web.de

Ostsee-Ferienwohnung Dahme
300 m tibern Deich zum Hunde-
strand, 30 qm, Terrasse, WiFi,
gut ausgestattet. Objekt 7004 auf
dahme24.de, info@dahme24.de
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