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Erstmal geht es ums Ankommen

YOGA-SERIE Zehn Ubungen fur die Zeit zuhause — heute: Anfang im Sitz

VON FRANK ZIEMKE

Kassel — Bleiben Sie gesund.
So lautet der GruR, der diese
Zeit bestimmt. Unsere Ge-
sundheit wird bedroht. Und
das, was wir fiir unsere Ge-
sundheit tun koénnen, wird
erschwert. Kein Training im
Sportverein. Kein Besuch im
Fitnessstudio. Keine Teilnah-
me am Yoga-Kurs.

Mit unserer neuen Serie im
Sportteil wollen wir Ihnen
Unterstiitzung geben, damit
Sie in der Zeit daheim aktiv
bleiben konnen. Yoga bietet
viele Vorteile. Es macht be-
weglicher. Es kréftigt. Es ldsst
uns zur Ruhe kommen. Und:
Yoga starkt das Immunsys-
tem - eine Studie der Univer-
sitdt Oslo hat das belegt. Weil
in den Ubungen zudem viel
Wert auf ruhiges und tiefes
Atmen gelegt wird, vergro-
Rert sich das Lungenvolu-
men. Es gibt also gerade auch
wiahrend der Corona-Krise
viele gute Griinde fiir Yoga.

Claudia Griinert von Kas-
sel.Yoga, vielen bekannt als
eine der Lehrerinnen bei den
Veranstaltungen zum HNA-
Yogasommer, hat fiir uns
zehn Ubungen und Positio-
nen zusammengestellt, die
sie zuhause ausprobieren
koénnen. Am Ende ergeben
diese zehn, die mnatirlich
auch einzeln ausgefiihrt wer-
den koénnen, einen Zyklus. In
den kommenden Tagen und
Wochen werden unterschied-
liche Lehrer unseres Yoga-
sommers die Ubungen und
ihre Ausfithrung erklédren.
Claudia Griinert macht heute
den Anfang:

H Der Yogasitz

Der Yogasitz steht am Anfang
fast aller Yoga-Einheiten. Es
geht ums Ankommen. Ums
Herunterkommen. Darum,
sich zu erden. Entspannt zu
atmen. Auf unserem Foto se-
hen wir den halben Lotussitz.

Das ist der halbe Lotussitz: \Was Yogalehrerin Claudia Grinert hier vormacht, ist in vielen Fallen der Beginn einer Yoga-
Einheit und dient vor allem der Entspannung.

In dem Zyklus, den unsere Se-
rie Thnen vorstellt, bildet der
Sitz den Anfang, enden wer-
den wir im Liegen. Fir die,
die sich darin wohler fiihlen,
kann aber auch der Sitz das
Ende eines Bewegungszyklu-
ses sein.

Sich einfach mal niederzu-
lassen, sich einige Minuten
der Ruhe und des Innehal-
tens gonnen, das geht aber
auch schon, bevor Sie den ge-
samten Zyklus kennen.

M Das Ziel

Der Yogasitz ist eine meditati-
ve Haltung. Die Haltung des
Ankommens. Zu Beginn ldu-
tet er Ihre Auszeit des Alltags
ein, sorgt fiir Konzentration
und Fokussierung. Am Ende
des Zyklus erneut durchge-

fithrt verstirkt er die Phase
der Entspannung. Ganz wich-
tig fir all das ist besonders
die Atmung. Konzentrieren
Sie sich auf den Atem, lenken
Sie ihn gezielt durch den Kor-
per. Jeweils finf, sechs Ziige
in den Bauch und Becken-
raum, danach in den Brust-
korb und die Korperflanken,
zum Abschluss schlieflich
Richtung Schliisselbein. So
finden Sie Ruhe und stirken
Thre Lunge.

m Die Ausfiihrung

Das Wichtigste beim Yoga-
sitz: Muten Sie sich nicht zu
viel zu. Nicht jeder bringt die
Beine einfach so ineinander.
Deshalb gilt stets: Finden Sie
eine Position, in der Sie sich
wohlfiihlen. Das gilt vor al-

lem fiir die Beine. Lisst bei-
spielsweise eine Knie-Verlet-
zung den Lotussitz nicht zu,
dann strecken sie das Bein
einfach aus. Wichtig ist: Das
Becken sollte angekippt sein,
der Riicken und die Wirbel-
sdule aufrecht. Ein Kissen
oder eine Rolle konnen Ihnen
dabei als zusidtzliche Stiitze
dienen. Achten Sie darauf,
den Kopf mittig zu halten,
ihn nicht zu einer Seite zu
kippen. Die Hinde liegen
wdhrend der Sitzphase locker
auf den Oberschenkeln, so-
dass die Arme sich entspan-
nen koénnen.

M Die Dauer

Im Zyklus durchgefiihrt soll-
ten Sie sich am Anfang und
Ende fiir die Position vier,
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fiinf Minuten Zeit nehmen.
Als Einzeliibung praktiziert,
nehmen Sie sich einfach die
Zeit, die Sie brauchen fiir Ihre
Entspannung.

» Néchste Folge: Die Katze

SERVICE

Videos mit Yogaubungen fin-
den Sie unter diesem Link
zu.hna.de/yogasommer20

In Video eins zeigt Ihnen Yo-
galehrer Lars Tabert auch den
Lotussitz. Alles rund um den
HNA Yogasommer gibt es auf
unserer Facebookseite HNA-
Yogasommer. Yogalehrerin
Claudia GrUnert bietet in die-
sen Tagen Einheiten auf You-
tube an. Ihre Kurse und Video
finden Sie unter kassel.yoga.

~Die Absage Wimbledons hat uns bestatigt”

Turnierdirektor Eberhard Engelmann erklart die Absage der Wilhelmshéhe Open

VON BJORN MAHR

Kassel — Zum ersten Mal seit
34 Jahren werden die Tennis-
Fans auf der Anlage des KTC
Bad Wilhelmshoéhe im Som-
mer keinen Spitzensport zu
sehen bekommen. Wie be-
reits kurz berichtet, haben
die Turnier-Verantwortlichen
die Wilhelmshéhe Open im
Zuge der Corona-Pandemie
abgesagt. Wir haben mit Tur-
nierdirektor Eberhard Engel-
mann Uber die Absage und
die Folgen gesprochen.

Eberhard Engelmann
uber...

m die Absage der Wilhelmsho-
he Open: ,Wir haben uns die
Entscheidung nicht leicht ge-
macht. Wir haben mit unse-
rem Team alles abgewogen.
Urspriinglich hatten wir uns
eine Deadline nach Ostern
gesetzt. Nun wurden immer
mehr Absagen fiir die grof3en
Turniere offentlich. Ich bin
froh, dass wir diesen Ent-
schluss jetzt getroffen haben.
Dass selbst Wimbledon in
diesem Jahr nicht stattfindet,
hat uns in unserem Vorgehen
bestétigt.”

u die Zukunft des Turniers am
Bergpark Wilhelmshéhe:

Ein Bild aus dem Vorjahr: Turnierdirektor Eberhard Engel-
mann (links) mit Orlando Luz, dem Sieger von 2018.
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~Wenn sich die Verhiltnisse
wieder normalisiert haben,
gehe ich fest davon aus, dass
wir im Juli 2021 auf unserer
Anlage an der Burgfeldstralle

wieder die Stars von morgen
sehen werden.”

mdie Riickendeckung der
Sponsoren: ,Wir profitieren

davon, dass wir gewachsene
Strukturen haben. Die meis-
ten Partner wie das Intercity-
Hotel, die Stddtischen Werke
und Peugeot Glinicke stehen
uns schon tiiber einen langen
Zeitraum zur Seite. Alle ha-
ben uns signalisiert, dass sie
unser Turnier, immerhin das
hochst dotierte ITF-Turnier
innerhalb der World-Tennis-
Tour in Deutschland, im
nichsten Jahr wieder unter-
stiitzen werden.”

mdie Gespriche mit dem
Deutschen Tennis-Bund: ,Als
wir uns offiziell abgemeldet
haben, war das Bedauern bei
den Verantwortlichen des
DTB spiirbar. Sie haben aller-
dings auch vollstes Verstind-
nis fiir unsere Entscheidung.
Da wir uns noch nicht in der
Acht-Wochen-Frist vor Tur-
nierbeginn befinden, hat un-
sere Absage wirtschaftlich
keine groRen Auswirkungen.
Natiirlich entgehen uns Ein-
nahmen. Im September wer-
den wir voraussichtlich
schon wissen, wann unser
Turnier im Jahr 2021 ausge-
tragen wird.”

m die Reaktionen der Spieler:
»Da passiert momentan nicht
viel. Auch die Spieler haben

ganz andere Sorgen, sie wis-
sen zurzeit nicht einmal, auf
welchem Weltranglisten-
platz sie gefithrt werden, weil
das Klassement im Moment
eingefroren ist.”

mdie durch die Absage ent-
standenen Chancen: ,Nach je-
dem Turnier besprechen wir
uns, Wolfgang Schifer, Wolf-
gang Ellenberger, Wilhelm
Holz, Michael Kiippers und
ich. Dann gibt es eine fun-
dierte Analyse. Da das Tur-
nier nun ausfallt, ergibt sich
vielleicht die Moglichkeit,
noch mehr Menschen zu fin-
den, die uns kiinftig auf frei-
williger Basis unterstiitzen.”

ZUR PERSON

Dr. Eberhard Engelmann (71)
ist seit 15 Jahren Turnierdi-
rektor bei den Wilhelmshéhe
Open. Seit 20 Jahren enga-
giert er sich im Tennisklub
KTC Bad Wilhelmshdéhe. Er
fungierte unter anderem als
Jugend- und Sportwart. Zu-
dem war Engelmann bereits
Vorsitzender des Tenniskrei-
ses Kassel. Der Kasseler Zahn-
arzt ist verheiratet und hat
zwei Kinder.

Dortmunder
Stadion fir

Corona-Patienten

Dortmund — Das groRte Ful3-
ball-Stadion in Deutschland
wird ab Samstag zum Be-
handlungszentrum  gegen
das Coronavirus. Die Nordtri-
biine des Dortmunder Signal-
Iduna-Parks wurde nach An-
gaben von FuRball-Bundesli-
gist Borussia Dortmund vom
Verein und der Kassenarztli-
chen Vereinigung Westfalen-
Lippe (KVWL) entsprechend
umgebaut.

Das Zentrum im Dortmun-
der Stadion ist tdglich von
12.00 bis 16.00 Uhr geoffnet.
Eine Anmeldung ist nicht
notwendig. In der FuRball-
Bundesliga ruht wegen der
Pandemie aktuell der Ball.

~unser Stadion ist das Aus-
hingeschild der Stadt, fiir
fast jeden in Dortmund und
Umgebung ein Fixpunkt und
durch seine technischen, in-
frastrukturellen und raumli-
chen Bedingungen der ideale
Ort, um gerade jetzt Men-
schen aktiv zu helfen, die po-
tenziell vom Corona-Virus in-
fiziert sind bzw. iber entspre-
chende Beschwerden wie
Atemwegserkrankungen und
Fieber klagen®, erkldrten die
Dortmunder Geschiftsfithrer
Hans-Joachim Watzke und
Carsten Cramer in einer Mit-
teilung.

»Es ist unsere Pflicht und
unser Wunsch, alles in unse-
rer Macht stehende dafiir zu
tun, dass diesen Menschen
geholfen wird.” dpa

SPORT IN KURZE

Jari Lemke weiterhin
beim TBV Lemgo

Handball — Bundesligist TBV
Lemgo hat den Vertrag mit
Riickraumspieler Jari Lemke
bis zum 30. Juni 2021 verlin-
gert. Der 23 Jahre alte Bruder
des Melsungers Finn Lemke
erlitt 2018 zwei Kreuzbandris-
se. ,Jari hat diese Chance ver-
dient. Seine Einstellung, mit
der er sich durch die lange Re-
ha-Zeit gekdmpft hat, ist abso-
lut bewundernswert”, sagte
Geschéftsfiihrer Jorg Zereike.

e-Lowen kicken heute
bei Benefizturnier

FuBball — Die e-Footballer des
KSV Hessen Kassel nehmen
heute ab 21 Uhr am Bergamo-
Cup teil, einem Benefiztur-
nier des FC Wacker Innsbruck
zugunsten der Aktion Berga-
mo Mola Mija. Die virtuellen
Lowen, heute mit Adrian Bra-
vo Sanchez, sind zu sehen im
Internet auf dem twitch-Kanal
des KSV unter www.twitch.tv/
ksvhessenkasselefootball. sam

Naud nach Bietigheim,
Aus fur Brockmann

Eishockey — Das Trainerkarus-
sell in der DEL2 dreht sich. Da-
ny Naud (58) hat ein Angebot
zum Verbleib bei den Eispira-
ten Crimmitschau ausgeschla-
gen und heuert zum zweiten
Mal nach 2002 - 04 in Bietig-
heim an. Bei den Steelers folgt
er auf Marc St. Jean, der im
November Ex-Husky Hugo
Boisvert entlassen und ersetzt
hatte. Der ESV Kaufbeuren
hat sich von Andi Brockmann
(52) getrennt, der die Allgduer
dreimal in Folge ins Halbfina-
le gefiihrt hatte und zuletzt
Neunter geworden war. ,,Um-
feld und Team brauchen neue
Impulse“, wird Geschéftsfiih-
rer Michael Kreitl von Eis-
hockeynews zitiert. sam



