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Yoga Bikram Yoga: Schwitzen bei 40°C fur Kérper und Geist
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Bikram Yoga: Schwitzen bei 40°C  __

fur Korper und Geist

Lady Gaga tut es, Asthon Kutcher tut es, und Madonna tut es auch. Bikram Yoga hat in den
vergangenen Jahren immer mehr an Popularitat gewonnen. GLAMOUR verrat lhnen, was das

Besondere an Bikram Yoga ist

[E1 Dir gefallt Bikram Yoga. Geféllt mir nicht
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Die erste Yoga-Stunde ist die
schlimmste: Die Luft ist stickig, das
Atmen féllt schwer, Gberall um einen
herum stehen leicht bekleidete, vor
SchweiB tropfende Menschen, die die
koérperlichen Strapazen auch noch zu
genielen scheinen. Hin- und
hergerissen zwischen Ubelkeit und
Schwindel wiinschen sich viele
Anféanger, den Yoga-Raum nie betreten
zu haben. Doch bereits nach der ersten
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Yoga-Stunde schwindet jeder Zweifel,
und der Stolz durchgehalten zu haben
bleibt.
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Yoga ist nicht gleich Yoga
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Es gibtviele Artenvon Yoga: Zum
Bikram Yoga Beispiel Power Yoga, Yoga zur Artikel Videos Bildergalerien
© Gelty Images  Entspannung oder meditatives Yoga.
Wer bei Bikram Yoga allerdings 01 NAGELLACK-TRENDS 2011
VOGA Kerzenschein und Spiritualitat Die angesagtesten
erwartet, liegt vollkommen falsch. Ganz + Nagellack-Farben
Bikram Yoga im Gegenteil: Bikram Yoga l&sst sich

auch als die Leichtathletik unter den
Yoga-Arten bezeichnen. Das Besondere
an Bikram Yoga ist, dass es in einem

Gewinnen Sie einen
Eindruck von Bikram
Yoga

02 YOGA-UBUNGEN

auf 40 Grad Celsius aufgeheizten Raum .
Yoga fir zu Hause

praktiziert wird. Warum die Hitze? In
erster Linie weil die hohe Temperatur

03 CELLULITE

dem K& die K& deh leichtert und einer Verlet: fahr d
em Korper die Kérperdehnung erleichtert und einer Verletzungsgefahr des Was hilft wirklich gegen Orangenhaut?

Kdérpers entgegenwirkt. Zusatzlich hilft das extreme Schwitzen, Uberflissige Stoffe

aus dem Kdorper abzutransportieren. Der Korper wird gereinigt, entgiftet und die
04 NEW YORK FASHION WEEK

Verbrennung von Kalorien gesteigert. Ob jung oder alt, ungelenkig oder sportlich, i o
Die Beauty-Highlights aus New York

Anféanger oder Fortgeschrittener: Bikram Yoga eignet sich fur jeden.

05 GLAMMY 2011
Die GLAMMY-Verleihung

Woher kommt Bikram Yoga?

Entwickelt wurde Bikram Yoga von Bikram Choudhury. Er wurde 1946 in Kalkutta
geboren und begann im Alter von vier Jahren mit Yoga. Er gab dieser Yoga-Art
ihren Namen und griindete das erste "Bikram’s Yoga College of India".
Mittlerweile gibt es Giber 600 Bikram Yoga-Schulen weltweit.

MAKE-UP-TESTER

Was erwartet Sie im Bikram Yoga? Lieblingsstyle finden

Eine Bikram Yoga-Stunde dauert 90 Minuten und besteht aus einer Reihe von 26
aus dem Hatha Yoga abgeleiteten, aufeinander aufbauenden Yoga-Ubungen, die
jeweils einmal wiederholt werden. Die Yoga-Stunde wird in drei Serien unterteilt:

Auf eine Serie mit Yoga-Ubungen im Stehen, folgt eine Serie im Liegen und eine
Serie im Sitzen. Eingeleitet und am Ende der Stunde beendet werden die 24

JEDEN MONAT NEU

Kérperiibungen durch jeweils eine Atemiibung. Im Bikram Yoga geht es in erster Beauty-Horoskop

Linie darum, seinen inneren Schweinehund zu uberwinden und sein
Durchhaltevermdgen zu trainieren. Hat man dies geschafft, l&sst sich aus den
Ubungen der gréRte Nutzen fiir den Kérper ziehen: Er wird in alle Richtungen
gedehnt. Kraft, Flexibilitat und Kérperbalance werden aufgebaut. Man bearbeitet
systematisch alle Muskeln, Gelenke und Organe und baut zusatzlich Spannungen
und Stress ab. In jeder Ubung der Yoga-Stunde wird frisch mit Sauerstoff
angereichertes Blut in alle Teile des Kérpers gepumpt. Maximale Kdrperfunktionen
kénnen so erhalten und das Wohlbefinden des eigenen Kérpers gesteigert werden.

Die Starkung des Immunsystems ist ein weiterer Nebeneffekt bei Bikram Yoga.

Klicken Sie sich durch unsere Galerie und lesen Sie das Interview auf
der néchsten Seite, um mehr Uber Bikram Yoga zu erfahren.

So kommen Sie gut durch lhre erste Bikram H H

Fon St Die Webseite
« Essen Sie mindestens zwei Stunden vor der Yoga-
Stunde nichts mehr.

« Trinken Sie vor und nach der Stunde ausreichend
Wasser.

« Tragen Sie leichte und kurze Kleidung. Nicht vergessen.
Im Raum herrscht eine Temperatur von 40 Grad.

« Atmen Sie ruhig und stetig durch die Nase, halten Sie
niemals die Luft an.

« Wird Ihnen schlecht oder schwindelig machen Sie ein
Pause und setzen Sie sich auf den Boden, aber verlassen
Sie nicht den Raum.

« Sprechen Sie im Raum nicht, und verhalten Sie sich,
auch zwischen den Ubungen, so ruhig wie méglich - das
spart Engergie.

Wahrscheinlichste Ursa

1]2

Seite 1: Bikram Yoga: Schwitzen bei 40°C fuir Kérper und Geist
Seite 2: Interview mit einem Bikram Yoga-Experten
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Unit Power Yoga

Vinyasa Yogalehrer Ausb. 200h (AYA) Start April 2011. Jetzt auch in HH
www.unit-ausbildung.de

Gratis Yoga Ubungsplan
Mit hilfreichen Fotos & Erklarungen Jetzt einfach kostenlos anfordern!
www.Yoga-Vidya.de

Gunstige Yogakurse
Entspannungtraining mit Yoga: jetzt mit DailyDeal den Rabatt sichern!
www.DailyDeal.de/Yoga
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