GU SPORTLICH

bewusster wahr und habe auch
wieder viel mehr Bezug mit der
Natur, beschiftige mich seitdem
auch mit alternativen Heilme-
thoden, Kraft der Krauter und
atherischen Ole, Ayurveda, und
vielem mehr.

Wem wiirdest du Yoga
empfehlen?

Jedem, es ist wirklich fiir jeden
etwas. Yoga hat so viele Vortei-
le. Korperlich natiirlich sehr gut
bei allen Arten von Schmerzen,
Riickenschmerzen oder Kopf-
schmerzen vor allem. Es dehnt
und kraftigt die Muskulatur, hat
einen positiven Effekt auf Herz
und Lunge, die Atemiibungen
starken das Nervensystem. Yoga
reguliert den Hormonhaushalt,
was sowohl bei Kinderwunsch,
Schwangerschaft oder in den
Wechseljahren sehr hilfreich
sein kann. Verbesserter Schlaf,
eine positive Lebenseinstellung,
Starkung des Selbstbewusstseins
und eine Verbesserung der Kon-
zentration kann Yoga bewirken.
Natiirlich fiir alle, die Stress ab-
bauen und Entspannung su-
chen. Und ich kénnte die Liste
noch weiter ausbauen, deswe-
gen kann ich es wirklich fiir alle
empfehlen, die sich selbst gerne
etwas Gutes tun mochten.

Wenn man mit Yoga
beginnen will, braucht
man dazu irgendwelche

In den Sommermonaten bietet Carina Winterstein auch Yoga im Freien an — hier im Retzbachpark in Gai-

mersheim.

Vorkenntnisse oder muss
bzw. sollte man besonders
gelenkig oder sportlich sein?

Nein. Man sagt, wer atmen
kann, kann auch Yoga prakti-
zieren. Und genauso ist es. Die
sozialen Medien zeigen oft ein
Bild des Yoga — die ,perfekten
Yogaposen“, was nicht der ei-
gentlichen Philosophie und
dem eigentlichen Sinn des Yoga
entspricht. Denn jeder Mensch
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und jeder Korper ist anders, je-
der darf an seine eigenen kor-
perlichen und mentalen Gren-
zen gehen, sie erfahren und
spiiren, was gut tut und was
geht und was noch geiibt wer-
den kann. Im Yoga geht es des-
wegen auch nicht um Leistung
oder darum, eine Pose perfekt
auszufiihren, sondern so wie es
fir jeden passt. Es geht darum,
auf der Matte zu erfahren wer
man ist und wie man ist und
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um seine eigenen Fortschritte
zu machen.

Zuletzt noch eine Frage: Wie
kann man dich bei Interesse
kontaktieren?

Am besten iiber WhatsApp, Te-
lefon 0157/3108 5380, auf Ins-
tagram Carina Winterstein oder
per E-Mail an carinawinter-
stein@gmx.de oder iiber www.
soulflow-yoga.jimdo.com/  get
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