Manner & YOGA?

Interview mit Steffen Gayer

YOGA Wallinda: Hattest Du vorher schon einmal Yoga gemacht?
Steffen Gayer: Nein, ich hatte noch keine Yoga Erfahrung.

YOGA Wallinda: Hattest Du bestimmte Vorstellungen oder mal ganz ehrlich Vorurteile gegen Yoga?

Steffen Gayer: Ich habe versucht ohne Vorurteile in den Schnupperkurs zu gehen, aber man hat ja trotzdem
irgendwelche Vorstellungen was beim Yoga so passiert, wie nur im Schneidersitz sein und ooooooommmmm
singen © Aber das kann ich jetzt definitiv ausschlie3en!

YOGA Wallinda: Zu meiner Verteidigung als Yoga Lehrerin muss ich sagen, klar sitzen wir auch mal im
Schneidersitz, was tbrigens verdammt gut fur eure Hufte ist © und ich bin zwar keine Esoterik-Tante,
ABER ja OM singen als Abschlussritual, die geniale Kraft der Atmung und etwas Philosophie gehort
einfach dazu, sondern ware Yoga doch nur SPORT.

YOGA Wallinda: Was geféllt Dir denn an Yoga?

Steffen Gayer: Durch meinen Beruf als Fahrlehrer muss ich mich naturlich verstarkt um meinen Ricken
kiimmern, da das stéandige Sitzen im Auto auch seine Nachteile hat. Da kam eigentlich nur Yoga in Frage
und es ist einfach eine Wohltat fiir den Riicken, man arbeitet nur mit dem eigenen Kdrper ohne zusatzliche
Gewichte, kann von Anfangern bis Fortgeschrittenen Fitness gemacht werden und macht einfach Spalf3.

YOGA Wallinda: Da kann ich nur zustimmen, dass Yoga sehr effizient ist, nicht nur fir den Ricken, fir den
gesamten Korper, praventiv, Schmerz lindernd, wie Kdrperhaltungen verbessert! Ich habe sogar Schiler, die
einen messbaren Rickgang lhrer Hyperkyphose beim Arzt haben feststellen lassen, seitdem sie Yoga
praktizieren.

YOGA Wallinda: Warum wiirdest Du den Mannern raten Yoga mal auszuprobieren?

Steffen Gayer: Mal abgesehen davon, dass man von vielen Frauen umgeben ist © war es ja friher ein
reiner Manner Sport, ich denke wenn man Uber seinen Schatten springen kann und ohne Vorurteile eine
Runde Yoga macht, werden viele merken, dass es viel Spal3 und gleichzeitig den Kopf frei macht, sowohl
wahrend den Ubungen, als auch in der Entspannungs-Phase danach.

YOGA Wallinda: Ja, in der Tat war es friher so, dass Yoga fiir Frauen TABU war, gut zugehort im
Unterricht©! Ich freue mich, dass wir schon einige Manner im Studio haben, aber in der Tat wirrde ich mich
freuen, wenn sich noch mehr trauen und es zumindest mal ausprobieren, nach 90 Min. Yoga kann MANN ja
immer noch sagen: ,Das ist nichts fur mich!* Und ich habe Dir Steffen versprochen, wenn wir den 1.
Méannerkurs im Studio haben, gibt es auch Bier anstatt Tee zum Schluss®©.



