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Positive Effekte von Sport und Bewegung auf
,Korperfunktionen"

Die positiven Auswirkungen von Sport auSauerstoffzufuhr bei Belastung wird damit
den menschlichen Organismus, auf Korp erhoht und die Leistungsfahigkeit von Be-
und Geist und fir eine optimale Entwickwegungsapparat, Herz und auch Gehirn ver-
lung von Kindern und Jugendlichen sind sebessert.
Jahrtausenden im Ayurveda in Indien und  Sauerstoff ist der leistungsbegrenzende
vielen anderen Hochkulturen (GriecherFaktor flr Ausdauerleistung im Sport, aber
Romer etc.) unbestritten. Die wichtigste auch-fiir geistige Leistungsfahigkeit.
positiven Effekte von Sport und Bewegun Die Atmung erfolgt meist passiv und un-
inkl. Yoga und Atemibungen sind im Folbewusst. Die Atmung kann jedoch auch
genden kurz beschrieben: aktiv eingesetzt und genutzt werden. Tiefe
Einatmung beispielsweise verbessert die
Sauerstoffzufuhr, tiefe und rasche Einat-
mung flhrt zu einer Erhéhung des Aktivi-
Das Herz- und Kreislaufsystem tatsniveaus. Tiefe Ausatmung dagegen wirkt
beruhigend auf das autonome Nervensys-
Die Leistungsféhigkeit des Herzens und ditem. So kann durch tiefe, bewusste Ausat-
Funktionsfahigkeit und Elastizitdt desmung, insbesondere durch tiefe ,Bauchat-
Kreislaufsystems héangen stark vom Tramung", die Wirkung von Stress vermindert
ningszustand ab. werden. Mit bestimmten Atemibungen

Ein ausdauertrainiertes Herz arbeitet krdkann das Energieniveau von Kérper und
tiger, bendtigt selbst weniger Sauerstoff ur Geist bewusst angehoben oder abgesenkt
schlagt bei gleicher Belastung langsamewerden.

Diese Ersparnis kommt der Lebensdauer z Auch Kinder und Jugendliche kénnen
gute. richtiges Atmen lernen. Ja, sie sind auch in

Wichtige Erkrankungen, denen durclder Lage, bei entsprechendem Training die
Training des Herz-Kreislaufsystems vorge Moglichkeiten der Atmung zu nutzen.
beugt werden kann, sind Bluthochdruck,

GefalRverkalkungen, Herzinfarkt etc. Auch

eine sinnvolle Therapie dieser Erkrankun-

gen ist ohne individuell passenden SpcDer Bewegungsapparat
nicht moglich.

Besonders effektiv fir das Herz-KreisNur eine optimale Rumpfstabilitdt bei
laufsystem ist aerobes (s. unten) Ausdaucgleichzeitig guter Beweglichkeit der Wirbel-
training. saule durch eine gut trainierte, elastische

Rucken- und Bauchmuskulatur inkl. Be-
ckenbodenmuskulatur kann Kinder und
Jugendliche vor spateren Schéaden und
Das Atmungssystem Schmerzen bewahren! Eine gute Rumpf-
muskulatur ist gleichzeitig im Sport Voraus-
Durch Sport, insbesondere Ausdauertrasetzung fir hohe Leistung in praktisch jeder
ning mit integriertem Atemtraining, wird Sportart, z.B. fir schnelles Laufen, weites
das gesamte Atmungssystem verbessert. CWerfen, hohes Springen, aber auch gutes
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Reiten oder einen kraftigen Schuss beiiSport und Bewegung inkl. Yoga steigern die

FuRball. Intelligenz der Kinder und Jugendlichen.
Jede aktiv ausgefiihrte Bewegung fiihrt zu

neuen Verschaltungen im Gehirn. Diese zu-

satzlichen Verschaltungen beschleunigen

unseren zentralen ,Computer”, erhéhen die

Verarbeitungsgeschwindigkeit und damit

auch die Intelligenz. Besonders wirkungs-

voll sind dabei komplexe Bewegungsablaufe

(z.B. in Ballsportarten wie Fuf3ball, Basket-

ball oder Tennis, aber auch im Yoga).

Das Gehirn und das Nerven-
system

Unser gesamter Koérper, alle Muskeln ur
Organe funktionieren nur aufgrund von Ne
venimpulsen. Dabei arbeiten drei Systen -
zusammen — das zentrale Nervensystt
(Gehirn und Rickenmark), das periphe
und das autonome sog. vegetative Nerve
system (Sympathikus und Parasympatl |
kus).

Der Rechen- und Steueraufwand fir d
Gehirn unserer Kinder ist bei komplexe
Bewegungsablaufen, wie z. B. beim Ful
ballspielen oder auch bei komplexen Yog 1
Ubungen, unvorstellbar grof3! Jeder einzel
Bewegungsablauf muss daher eingelbt L
regelmafig trainiert werden. Durch kompl
xe Verschaltungen wird das Gehirn fur jedt
einzelnen Bewegungsablauf programmie
Diese Verschaltungen kénnen die Kind
dann auch fir andere Aufgaben nutzen. ¢
sehen: Auch fir Kinder und Jugendlich
gilt: ,Gewonnen wird im Kopf."

Die Rechengeschwindigkeit des Gehin _
wird im Wesentlichen Uber Bewegung tra &
niert! Aerobes Ausdauertraining ergan; &
diesen Effekt - Ausdauertraining ist gleict
zeitig Gehirnjogging! 15 Minuten aerobe
Ausdauertraining steigern die Gehirndurc =
blutung um Uber 25 %. Sportler sind korpe -
lich fit und beweglich, aber auch geisti
Nichtsportlern im Durchschnitt Gberlegen! *

99

Narayana Verlag, 79400 Kandern, Tel.: 07626 974-9¥0
Leseprobe von Dr. med. Detlef Grunert,
Das grol3e Ayurveda- Kinder- Gesundheitsbuch



Ayurveda-Massagen und
Spezialbehandhungen
far Kinder und Jugendliche

Abb. 83:
Kupferkessel zur
Olherstellung

Massagen sind bereits im Sauglings- un = ==
Kleinkindesalter sinnvoll. Sie fordern den
Aufbau der Gewebe, stimulieren die Ab#&
wehr, verbessern das Nervensystem us
d.h., sie beeinflussen die Entwicklung deg==
Kinder insgesamt positiv. Sauglinge unc
Kleinkinder werden mit Olivendl (bestes
Ol), Mandelol oder speziellen Olrezepturel

auf Sesambasis massiert. Die Massag:
werden bei kleinen Kindern sanft und mi
nur geringem Druck ausgefihrt.

Wichtig:

Benutzen Sie fir Ayurveda-Massagen
kein Sonnenblumendl, normales, unbe-
handeltes Sesamdl etc., da diese Ole T T o
wirkungslos sind! Nur durch die An- b T =

wendung der richtigen Ole wird eine ' ‘ .
Massage zur Ayurveda-Massage und
eine Therapie zur Ayurveda-Therapie!
Gute Ayurveda-Ole sind hochwirksame )
Therapeutika. Sie enthalten die Inhalts- P€i Bedarf auch Prabhanjana Kuzhambu
Stoffe von 3 bls 5 Kllogramm Krautern (Stal‘k nahl‘end), z. B. be| Anorexie. Bei Ju-

in jedem Liter. gendlichen mit Kapha-Stérung und Adiposi-

tas (Fettsucht) kann Sahacaradi-Thailam an-
gewandt werden. Die Beschreibung und
Wirkung der verschiedenen Ayurveda-Ole

Schulkinder und Jugendliche werden Jfinden Sie in der entsprechenden Literatur.

nach Konstitution und Indikation fur die
Massage auch mit héherem Druck und pac,

- Wichtige Therapieformen sind: «
senden Therapiedlen behandelt. Besond--(Abhyanga (sanfte Olmassagei allen

geeignet sind Ole _wie Mahanarayana-O . ; :
Bala-Ashwagandha-Ol, Vata-Therapiedl oderAI_t.ersstufen zur Regeneration, bei Schiaf
stérungen usw.

149

Narayana Verlag, 79400 Kandern, Tel.: 07626 974-9¥0
Leseprobe von Dr. med. Detlef Grunert,
Das grol3e Ayurveda- Kinder- Gesundheitsbuch



. Mardana oder Thalodal (Olmassage Abhyanga (Olmassage mit

mit hohem Druck) bei Jugendlichen zur geringem Druck)

Stimulierung des Stoffwechsels, als

Sportmassage usw. kann in allen Alterstufen angewandt werden.
» Jambira Pinda Sweda (Zitronenwi

ckel), ab dem Jugendalter zur Aktivierung Prinzipiell wirkt Abhyanga

des Stoffwechsels etc. * regenerierend, entspannend, stresslésend
» Kayaseka (warmer Olguss),ab dem -« stoffwechselverbessernd
Schulalter méglich bei Vata-Stérungen ¢ durchblutungsférdernd
Anorexie, Schlafstérungen etc. » entschlackend
Shiroabhyanga und Shiromardana ¢ abwehrsteigernd
(Kopfmassage mit geringem oder héhe ¢ schmerzlindernd
rem Druck) in allen Altersstufen zur Star
kung der Abwehr, bei Schlafstérunger Weitere Wirkungen sind abh&angig vom
USW. eingesetzten Therapie6l.
Shirodhara (Stirnélguss),ab dem Ju
gendalter moglich bei Stresssymptomer Indikationen:
Schlaflosigkeit, schlechter Entspannungse allgemeine Schwéache und Abwehr
fahigkeit etc. schwache
» Sweda (Schwitzbad),am besten mit ¢ Ricken- und Gelenkprobleme
Dampf oder Krauterdampf, istin der ¢ Muskelschmerzen und Muskelschwéche
Kombination z.B. mit Abhyanga eine ¢ psychosomatische Erkrankungen
ideale Regenerations- und Entschlae Stérungen der Motorik (Lahmungen,
ckungsmal3nahme. Ein kurzes Schwitzba: Zerebralparese etc.)
ist bereits bei Kleinkindern maglich. * schlechter Stoffwechsel
Nasya (ayurvedische Nasenbehand e Schlafstérungen
lung) kann ab dem Alter von sieben Jah
ren durchgefiihrt werden. Nasya wirkt
schleimlésend, abwehrsteigernd usw. Wichtige Bemerkungen und Regeln:
Vasti (Einlauf) kdnnen in jedem Alter
durchgefihrt werden. Sie wirken ent

schlackend, abfiihrend, Vata senkend usw. * Jugendliche mit gut ausgebildeter
Muskulatur bevorzugen in der Regel

Massagen mit héherem Druck.

» Hoher Druck bei langsamer Massage
geschwindigkeit senkt Vata und
Kapha, reguliert Pitta und optimiert
den Stoffwechsel.

» Ayurveda-Massagen mit Therapie
Olen sollen ausschlief3lich von geib
ten Ayurveda-Therapeuten durchge
fuhrt werden.

» Massagen bei Sauglingen (Babymas
sage) und Kleinkindern mit Oliven
oder Mandeldl kdnnen Sie nach An
leitung selber durchfiihren.
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Mardana (intensive Olmassage Moghche Ayurveda-Ole (Auswahl):
mit hohem Druck) « Mahanarayana Thailam

» Bala-Ashwagandha Thailam, Ashwagand-
Mardana kann wie Thalodal zur Regeneral ha Thailam
on, Stoffwechselsteigerung etc. angewan+ Dhanvantaram Thailam (bei Vata-Konsti-
werden. Der Ablauf entspricht der ayurvedi tution oder Vata-Stérung)
schen ,Grundmassage" (Abhyanga). Die Pinda Thailam (bei Pitta-Konstitution
Wirkungen und die eingesetzten Ole en oder Pitta-Stérung)
sprechen Thalodal. » Sahacaradi-Thailam (bei Kapha-St6rung

und Ubergewicht)

Thalodal (spezielle Druck- Profi-Tipp:
massage mit sehr hohem Druck)

Die ,ayurvedische Sportmassage" soll erst Massieren Sie kurz den Kérper oder die
ab dem Jugendalter eingesetzt werden. Diegewiinschten Regionen mit Mahana-
Anwendungsdauer, der Druck und das ein-rayana Thailam und verwenden Sie di-
gesetzte Ol miissen individuell ausgewanhlt rekt anschlieRend ein zweites Therapie-
werden. Dazu bedarf es einiger Erfahrung. 6l. Auf diese Weise potenzieren Sie die
Wirkung! Beispiele fur gewtinschte Ef-

Prinzipiell wirken Thalodal und Mardana fekte: Mahanarayana Thailam plus
* intensiv stoffwechselsteigernd * Ashwagandha Thailam: Muskelauf
* intensiv regenerierend bau, Verbesserung des Muskel- und
» kraftigend Gewebestoffwechsels, Regeneration
» fettabbauend » Bala-Ashwagandha Thailam: Muskel
* leistungssteigernd aufbau, Verbesserung des Muskel-
* abhéartend stoffwechsels, Regeneration
* belebend fur die Sinne * Pinda Thailam: zur Therapie von
« entschlackend Schmerzen und Entziindungen der
grof3en Gelenke und der Haut

Indikationen: * Murivenna Keram: zur Therapie bei
* als Sportmassage Gelenkschmerzen, Zerrungen, Verlet
* Adipositas (Fettsucht) zungen, nach Operationen zur schnel
+ allgemeine Schwéache und Abwehr len Regeneration

schwéche

» Ricken- und Gelenkprobleme

» Muskelschmerzen und Muskelschwéache

» psychosomatische Erkrankungen

« Storungen der Motorik (Lahmungen,
Zerebralparese etc.)

» schlechter Stoffwechsel

 Schlafstérungen
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