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Aktiv zu bleiben ist wichtig für Gesundheit und Wohlbefinden. Für ältere Menschen ist es sogar noch wichtiger, weil es dazu beiträgt, altersbedingten Problemen vorzubeugen. Normale Bewegung oder Krafttraining ist zwar gut für die Gesundheit, kann aber für ältere Menschen etwas schwieriger sein. Das Risiko von Stürzen, Verletzungen, Gelenkschmerzen oder Zerrungen ist bei älteren Menschen höher. Außerdem haben ältere Menschen weniger Lust, lange Strecken zu Fuß zurückzulegen oder ins Fitnessstudio zu gehen. Hier kommt Yoga ins Spiel.

Senioren können aktiv bleiben und Muskelkraft und Beweglichkeit verbessern, während sie das Risiko von Stürzen, Muskelzerrungen und anderen Verletzungen durch Yoga-Übungen verringern. In mehreren Studien wurde nachgewiesen, dass Yoga zahlreiche Vorteile für ältere Menschen hat. Yoga ist nicht nur für ältere Menschen, sondern für jeden von Vorteil. Wenn Sie bereits fit und gesund sind, hilft Ihnen das Praktizieren von Yoga dabei, Ihre Muskelkraft und Ihren Gesundheitszustand zu erhalten. Und wenn Sie gesundheitliche Probleme haben, ob altersbedingt oder nicht, vorübergehend oder chronisch, hilft Ihnen das Praktizieren von Yoga dabei, eine gute Gesundheit, Kraft und Stabilität zurückzugewinnen,

Jeder kann Yoga praktizieren. Aufgrund der verschiedenen Schwierigkeitsgrade kann Yoga für diejenigen, die sich nicht sicher fühlen, entmutigend wirken. Dies gilt insbesondere für ältere Menschen und Personen mit eingeschränkter Mobilität. Die gute Nachricht ist, dass Yoga Übungen für jede Fähigkeitsgruppe bietet. Wenn Sie zu dieser Gruppe gehören, ist Stuhl-Yoga am besten für Sie geeignet.

Chair Yoga ist eine Art Hatha-Zweig des Yoga. Hatha ist das Yoga des Körpers, das Körperstellungen, Atmung und Meditation umfasst. Stuhl-Yoga kann während der gesamten Sitzung im Sitzen oder im Stehen durchgeführt werden. Der Stuhl dient als Stütze um das Gleichgewicht zu halten. Eines der großartigsten Dinge am Stuhl-Yoga ist, dass es von Menschen jeder Größe, jeden Alters und je nach Beweglichkeit praktiziert werden kann.Aber auch von denjenigen  die gerade erst verheilte Verletzungen aufweisen, chronische  Erkrankungen haben, Gewichtsprobleme oder Behinderungen. Für jeden der seine Beweglichkeit durch langsam und durch sanfte Übungen steigern möchte. Mit anderen Worten, jeder kann Stuhlyoga praktizieren.

Stuhl-Yoga hilft, eine Verbindung zwischen Körper und Geist herzustellen und die Harmonie zwischen Körper, Geist und Seele zu verbessern. Darüber hinaus genießen Senioren, die Yoga auf dem Stuhl praktizieren, eine größere Flexibilität und Stabilität. Beweglichkeit und Gleichgewicht sind für die meisten alltäglichen Aufgaben und Bewegungen sehr wichtig.Die meisten Senioren leiden gelegentlich unter chronischen Fußschmerzen oder Taubheitsgefühlen. Nicht zu vergessen die Gelenkschmerzen. Da Füße und Gelenke die Grundlage Ihrer Beweglichkeit sind, leiden die meisten Senioren unter eingeschränkter Bewegungsfähigkeit, was die Hauptursache für das erhöhte Sturzrisiko bei älteren Menschen ist. Ein korrekt ausgeführtes Stuhl-Yoga betont Füße und Gelenke, dehnt und stärkt sie. Das Halten einer Stellung während mehrerer Atemzüge hilft auch, Ihre Muskeln und Ihr Bindegewebe zu entspannen und zu lockern, was dazu beiträgt, Ihren Bewegungsbereich zu vergrößern. Eine im International Journal of Therapy veröffentlichte Studie zeigt, dass das Praktizieren von Yoga auf dem Stuhl die Gesamtflexibilität älterer Erwachsener sensibel steigern kann (Ferinatti, et al. 2014).

Ein weiterer wichtiger Vorteil von Stuhl-Yoga bei Senioren ist die erhöhte Knochen- und Körperkraft. Also, wenn Sie sich Sorgen über brüchige Knochen und Osteoarthritis machen, lassen Sie sich von Yoga-Kursen begeistern. Eine konsequente Yoga-Routine kann helfen, die Knochenstärke zu steigern und Ihren gesamten Körper zu stärken. Vielversprechende Untersuchungen, die bei postmenopausalen Frauen durchgeführt wurden, deuten darauf hin, dass Yoga die Knochendichte verbessern kann (Harvard Health, 2022). Senioren mit starken Knochen sind beweglicher und weniger anfällig für Stürze.

Weniger Stress und Angst und bessere Atmung sind auch bei Menschen, die Yoga praktizieren, üblich, einschließlich älterer Menschen, die Stuhlyoga praktizieren. Alle Arten von Yoga erfordern von Natur aus, dass Sie auf Ihre Atmung und auf meditative Bewegungen achten. Dadurch verlagern Sie Ihren Fokus von stressigen Gedanken in die Gegenwart und schaffen so ein Gefühl der Ruhe und Entspannung. Untersuchungen zu Cortisol- und antidepressiven Wirkungen von Yoga haben gezeigt, dass Yoga hilft, den Spiegel des Stresshormons Cortisol zu senken und auch Angstsymptome zu reduzieren (Thirthalli et al. 2013).
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