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		Über dieses Buch

		
		
		Endlich schmerzfrei: einfache Yogaübungen für Schultern und Nacken
Wer kennt das nicht: Die Schultern sind verspannt und der Nacken schmerzt. Kein Wunder, denn Ursachen dafür drohen durch besondere Belastungen in unser aller Arbeits- oder Privatleben. Ob durch eine angespannte, unkontrollierte Körperhaltung oder gar Fehlhaltungen wie z.B. vor dem Computer, dem mittlerweile so weit verbreiteten „Handy-Nacken" oder einfach nur durch unachtsames Gehen, Stehen oder Sitzen - die Palette der Ursachen ist groß.
Die Yogalehrerin und Bestsellerautorin von Einsteigerbüchern zu Yoga präsentiert ein neues Übungsbuch, das sich speziell auf die Beseitigung von Schulter- und Nackenverspannungen richtet. Begleitet mit 4-c-Fotos erklärt Inge Schöps, was wir effektiv gegen den Schmerz tun können. Grundsätzlich ist ihr Konzept auf zwei Maßnahmen angelegt: 1. Die Stärkung und Stabilisierung der Schulter-/Nackenpartie, 2. Die Entspannung und Dehnung. Insgesamt stellt sie 33 Asanas vor, die sich sowohl in gut auszuführende Übungssequenzen als auch nach Symptomen ordnen.
Auswahl der Beschwerden, die sich mit diesem Yoga-Programm selbst behandeln lassen: 

					– chronisch verspannte Muskulatur 

					– Frozen Shoulder 

					– geringes Atemvolumen 

					– Impingement Syndrom 

					– Kopfschmerzen 

					– Muskuläre Dysbalance 

					– Schmerzen in der Halswirbelsäule 

					uvm.
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Immer schön locker bleiben in Schultern und Nacken!

Ich freue mich sehr über dein Interesse an meinem Buch. Da du es in der Hand hältst, bist wohl auch du von gelegentlichen oder chronischen Schulter- und Nackenverspannungen oder gar starken Schmerzen betroffen. Dann entscheide dich bewusst, mehr Lockerheit und Leichtigkeit in deine Schulter- und Nackenpartie zu bringen … und wer weiß, damit vielleicht sogar in dein Leben! »Leichter gesagt als getan«, wirst du vielleicht jetzt seufzen. Aber aus eigener Erfahrung heraus kann ich eindeutig sagen: Was sich wie ein nicht einlösbares Werbeversprechen anhört, ist tatsächlich machbar!
Es gibt nichts Gutes, außer du tust es

Mit deinen Beschwerden bist du in bester Gesellschaft. Kaum jemand ist nämlich vor Nacken- und Schulterschmerzen gefeit. Ähnlich wie Rückenschmerzen gehören sie zu den am weitesten verbreiteten Beschwerden und erwischen beinahe jeden von uns irgendwann einmal im Leben. Wenn kein Unfall oder eine OP der Grund ist, sind die Ursachen meist hausgemacht: Eine schlechte Haltung und Fehlbelastungen stehen an erster Stelle, dicht gefolgt von chronischem Stress. Das sind also durchaus Ursachen, auf die du direkten Einfluss hast. Was Fluch und Segen zugleich ist: Du kannst etwas gegen deine Schmerzen tun, aber nur DU kannst es tun!
Dein Körper ist dein Freund

Manchmal bedarf es nur eines kleines Twists im Geiste, um Nacken- und Rückenbeschwerden etwas Positives abzugewinnen. Betrachte deinen Körper als deinen Freund, dem du vertrauen kannst. Wenn er dir also schon Alarmsignale in Form von Schulter- und Nackenbeschwerden sendet, lohnt es sich, hinzuschauen und die Ursachen nachhaltig und langfristig zu beheben. Zum Beispiel mit Yoga!
Yoga lässt dich dein Leben leichter schultern

Vielleicht übst du schon Yoga oder kommst über deine Beschwerden zum Yoga. Beides ist gut. Denn die regelmäßige Praxis kann dir zum einen bei Beschwerden Linderung verschaffen, zum anderen beugt sie Beschwerden vor, indem sie dich aus negativen Bewegungsmustern herausholt und dir hilft, positive Bewegungsmuster zu etablieren. Wie immer wirkt die Praxis auf allen Ebenen – körperlich, mental und emotional. Sie richtet dich im wahrsten und im übertragenen Sinne würdevoll auf, sodass du dein Leben leichter schultern kannst.
In diesem Sinne wünsche ich dir Lockerheit und Leichtigkeit in allen Bereichen!
Viel Freude beim Üben,
deine Inge

PS: Solltest du irgendwelche Fragen haben, schreibe mich gern an unter: info@yoga-on.com
[image: ]
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Finde die Ursachen für deine Anspannung – Spezifisch oder unspezifisch?

Wer kennt das nicht: Die Schultern sind verspannt, und der Nacken schmerzt. Kein Wunder, denn Ursachen dafür drohen durch besondere Belastungen in unser aller Arbeits- oder Privatleben. Ob durch eine angespannte, unkontrollierte Körperhaltung oder gar Fehlhaltungen wie z. B. vor dem Computer, dem mittlerweile so weitverbreiteten »Handy-Nacken« oder einfach nur durch unachtsames Gehen, Stehen oder Sitzen – die Palette der Ursachen ist groß.
Mediziner unterscheiden ähnlich wie bei Rückenschmerzen zwischen spezifischen und unspezifischen Schulter- und Nackenschmerzen. Bei unspezifischen Schmerzen liegt keine krankhafte Veränderung vor bzw. ist die Ursache nicht klar erkennbar.
Die meisten Nacken- und Schulterschmerzen, nämlich ca. 90 Prozent, können zwar im Alltag sehr belastend sein, sind aber unspezifisch und damit »ungefährlich«. Sie haben keine organische Ursache, sondern gehen auf muskuläre und/oder fasziale Verspannungen und daraus resultierende Muskelverhärtung oder Verklebungen in den Faszien zurück.
 
Die gute Nachricht vorweg: Unspezifische Schulter- und Nackenschmerzen können mit etwas Geduld und Übung deutlich verbessert und langfristig und nachhaltig behoben werden!
Erforsche die Ursachen für deine Schmerzen

Bei akuten und vor allen Dingen unklaren Schulter- und Nackenschmerzen ist es besser, belastende Arbeiten erst einmal zu vermeiden, besonders schulter- und nackenbelastende Bewegungen. In den meisten Fällen ist eine sanfte Mobilisation hilfreich, es sei denn, die Schmerzen werden dadurch stärker. Dann ist der Arzt gefragt!
Wenn du sehr starke Nacken- und/oder Schulterschmerzen hast, ob akut oder bereits chronisch, solltest du auf jeden Fall einen Arzt aufsuchen. Um der Ursache auf den Grund zu gehen und vor allen Dingen, um bestimmte Erkrankungen als Ursache ausschließen zu können.
 
Mediziner definieren Nacken- und Schulterschmerzen wie folgt:
akut: 0–3 Wochen
subakut: 4–12 Wochen
chronisch: länger als 12 Wochen
Spezifische Schulter- oder Nackenschmerzen

Konsultiere bitte unbedingt einen Arzt bei:
	Verletzungen durch einen Unfall oder Sturz (Stichwort Schleudertrauma),

	Schmerzen in Verbindung mit Lähmungserscheinungen, Schwindel, Übelkeit,

	sich plötzlich und stark verschlimmernden Nacken- und/oder Schulterschmerzen,

	Wirbelschäden in der Halswirbelsäule,

	Bandscheibenvorwölbung/-vorfall,

	bekannten oder möglichen Tumorerkrankungen oder rheumatischen Erkrankungen,

	Arthrose oder Knochenerkrankungen wie z. B. Osteoporose,

	Infektionen oder Schmerzen in Verbindung mit einer unerklärlichen Gewichtsabnahme,

	möglichen Nebenwirkungen von Medikamenten.



In diesen Fällen besprichst du dich bitte mit deinem Arzt und übst nicht auf eigene Faust die Übungen in diesem Buch.
Unspezifische Schulter- und Nackenschmerzen

In der Regel ist es aber so, dass unspezifische Ursachen für deine Nacken- und Schulterschmerzen verantwortlich sind. Wenn du diese erforschst, musst du nicht lange suchen, sondern stößt zügig auf die Klassiker, die unser aller Alltag leider viel zu oft bestimmen.
 
Ursachen für unspezifische Schulter- und Nackenschmerzen können sein:
	falsche Haltung und einseitige Belastung bei der Arbeit und/oder beim Sport,

	körperliche Belastung bei der Arbeit und/oder beim Sport,

	unzureichend trainierte Nacken- und Schultermuskulatur,

	Überlastung der Nacken- und Schultermuskulatur,

	mangelnde Bewegung,

	Übergewicht,

	Schwangerschaft,

	chronischer Stress,

	Überforderung im Job,

	emotionale Belastungen,

	Angst- und/oder Essstörungen,

	Depressionen, depressive Verstimmungen.



Gemein, aber mit zunehmendem Alter nehmen die Beschwerden häufig zu, wenn damit degenerative Veränderungen am Bewegungsapparat einhergehen. Ein Prozess, dem du aber mit den Übungen in diesem Buch entgegenwirken kannst.
Move it, baby

Wenn die spezifischen Ursachen auszuschließen sind und es sich bei deinen Beschwerden um »normale« Verspannungen handelt, dann wären Schonung und Ausruhen geradezu kontraproduktiv. Je schwächer deine Nacken- und Schultermuskulatur ist, desto anfälliger ist sie für Schmerzen!
Aus Angst vor Schmerzen ist deine erste Reaktion vielleicht, dich zu schonen oder bestimmte Bewegungen zu vermeiden. Aber gerade dadurch verstärkst du die Verspannungen. Wenn du in eine starre Position verfällst, unterstützt du die Verspannung und Verhärtung umso mehr, und die Schmerzen können sich verstärken.
Erst stärken, dann dehnen

Es ist gar nicht so einfach, chronisch verspannte Nacken- und Schultermuskulatur einfach mal so loszulassen und zu entspannen. Deshalb ist es sinnvoller, die Muskulatur erst einmal zu stärken und im zweiten Schritt zu dehnen. Wenn ein chronisch verspannter Muskel wieder lernt, sich bewusst anzuspannen, kann er auch wieder lernen loszulassen.
 
Deshalb ist es gerade bei akuten unspezifischen Nacken- und Schulterbeschwerden wichtig, in Bewegung zu bleiben! Sanft und achtsam natürlich, mit all deiner Aufmerksamkeit.
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Finde eine würdevolle äußere Haltung

Wenn eine falsche Haltung und/oder einseitige Belastungen bei der Arbeit oder beim Sport die Hauptursache für unspezifische Nacken- und Schulterschmerzen sind, dann liegt ein Teil der Lösung doch klar auf der Hand:
Bewahre Haltung im Alltag

Beobachte einmal in deinem Alltag, wie du gehst, stehst und sitzt – am Computer, in der Besprechung, beim Lesen oder Lernen, am Esstisch, vor dem Fernseher. Wann und wo benutzt du dein Handy, dein iPad? Und welche Körperhaltung nimmst du bei all diesen Handlungen ein, die einen Großteil deiner Zeit in Anspruch nehmen?
Aller Wahrscheinlichkeit nach wirst du dich sehr häufig in der sogenannten Schlumpfhaltung wiederfinden. Eine Haltung ohne Bauchspannung, mit zu den Ohren hochgezogenen und vorgerundeten Schultern, den Kopf in der Halswirbelsäule im Nacken abgeknickt, das Kinn angehoben. Oder du hast einen Handy-Nacken mit stark nach vorn hängendem Kinn.
Das tut ja schon beim Hinsehen weh! Und dann wundern wir uns, wenn wir Nacken- und Schulterschmerzen haben!
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Forme eine würdevolle, aufrechte Haltung von der Pike auf

Egal ob du sitzt, gehst oder stehst, entlaste deine Wirbelsäule, deine Nacken- und Schultermuskulatur und richte dich immer wieder würdevoll auf:
	Stelle dein Becken gerade auf und aktiviere sanft deine tief liegende, dich von innen stützende Bauchmuskulatur, indem du dein Schambein etwas Richtung Bauchnabel ziehst und diesen leicht nach innen und oben ziehst.

	Ziehe deine gesamte Wirbelsäule lang, indem du dein Steißbein nach unten und deine Krone des Kopfes nach oben ziehst.

	Ziehe dein Brustbein Richtung Kinn und senke dein Kinn ein klitzekleines bisschen Richtung Brustbein ab, damit dein Nacken lang und aufrecht sein kann.

	Entspanne deine Schultern, indem du sie leicht nach hinten rollst und nach unten ziehst, weg von den Ohren.



Impuls: Lege dir als Impuls eine Hand auf den Hinterkopf und die andere auf die Krone deines Kopfes. Schiebe gleichermaßen in die Krone des Kopfes sowie in deinen Hinterkopf und spüre, wie dein Nacken ganz lang wird.
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Simple, but not easy

Es ist so einfach, dass es fast schon erstaunlich ist, dass wir nicht die ganze Zeit so aufrecht gehen, stehen oder sitzen. Warum? Weil dein Körper die »Schlumpfhaltung« als Körpermuster verinnerlicht hat und immer wieder in diese vermeintliche »Bequemhaltung« zurückkommen möchte. Was tun?
»Pling« – der Achtsamkeits-Gong

Um deinem Körper eine neue und weitaus gesündere Haltung beizubringen, hat sich bei mir persönlich ein Achtsamkeitsgong bewährt, der von Thich Nhat Hanhs Glocke inspiriert ist. Die Glocke des weltweit bekannten und geschätzten Buddhisten und Mönchs erinnert in seinen Zentren mit ihrem Tönen daran, mit Achtsamkeit wahrzunehmen, was gerade ist – was man macht, wie man atmet, welche Haltung man hat. Analog dazu kann dich ein Achtsamkeitsgong, den es in vielen Apps gibt, zum Beispiel alle 15 Minuten mit einem leisen, sanften »Pling« daran erinnern, dir bewusst zu machen, welche Körperhaltung du gerade hast, und dir den Impuls geben, dich aufzurichten. Nach einer Weile geht dir dieses »Pling« in Fleisch und Blut über, sodass du den äußeren Ton nicht mehr brauchst, sondern ihn in dir hörst.
Zusatznutzen: Wenn du mit Kollegen in einem Büro sitzt, dann kannst du sie damit direkt zu einer würdevollen aufrechten Haltung animieren.
Kleine Aktion – großer Hebel

Um deine Nacken- und Schultermuskulatur konkret zu kräftigen und zu entspannen, übst du die Übungen in diesem Buch. Aber auch schon die kleine Veränderung, immer wieder in deinem Alltag in die aufrechte Haltung zu kommen, hat einen großen Hebel. Du wirst sofort eine Veränderung in deiner Nacken- und Schulterpartie wahrnehmen, wenn du immer öfter eine würdevolle Haltung einnimmst – die im Übrigen auch ausgesprochen positive Auswirkungen auf die mentalen und emotionalen unspezifischen Ursachen deiner Schmerzen hat, die wir uns im Folgenden näher anschauen.
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Was sitzt dir im Nacken? Was lastet dir auf den Schultern?

Deine äußere »Schlumpfhaltung«, wie auf den Seiten 10–11 beschrieben, ist nicht nur Ausdruck eines festsitzenden Körpermusters, sondern kann auch Spiegel deiner inneren Haltung sein. Nicht umsonst finden wir Ausdrucksweisen wie »Mir sitzt die Angst im Nacken« oder »Ich breche unter der Last auf meinen Schultern zusammen« in unserer Sprache wieder.
Finde eine würdevolle innere Haltung

Die »Schlumpfhaltung« ist nicht nur Nachlässigkeit und Unachtsamkeit unserem Körper gegenüber, sondern kann eine ganz andere Funktion haben. Sie ähnelt eher einer Schildkröte, die sich unter ihren Panzer zurückzieht, um sich vor äußeren Bedrohungen zu schützen. Das Hochziehen der Schultern verspannt dabei die komplette Nacken- und Schultermuskulatur. Evolutionär betrachtet mag das früher Sinn gemacht haben, um bei physischen Angriffen den sensiblen Nacken zu schützen. Heute jedoch sind die Angriffe eher psychischer Natur und versetzen uns in permanente Alarmbereitschaft.
Die wesentlichen Gründe sind:
	chronischer Stress,

	Überforderung im Job,

	emotionale Belastungen,

	Angst- und/oder Essstörungen,

	Depressionen, depressive Verstimmungen.



Rückzug unter deinen Panzer

Stress und emotionale Belastungen, beruflich oder privat, können dir im wahrsten Sinne des Wortes »im Nacken sitzen« und »auf den Schultern lasten«. Dort können sich diese Belastungen unter anderem in schmerzhaften Verspannungen manifestieren. Deshalb ist es genauso wichtig, deine mentalen und emotionalen Muster zu beobachten, um zu verstehen, warum du meinst, dich schützen und unter deinen Panzer zurückziehen zu müssen. Die Gründe dafür können natürlich vielschichtig sein, und es ist unmöglich, hier alle ausführlich zu behandeln (siehe auch »Hilfe bei psychischen Störungen«). Aber ein erster Schritt kann tatsächlich die aufrechte, würdevolle Haltung sein.
Adieu, »Schildkröten-Schutzhaltung«

Probiere es gleich aus. Nimm eine würdevolle, aufrechte Haltung ein, wie auf den Seiten 10–11 beschrieben. Wenn du die Veränderung mit eigenen Augen sehen möchtest, dann stelle dich vor einen Spiegel. So wirst du unmittelbar einen Unterschied spüren!
Verweile in dieser aufrechten Haltung und schaue dir an, was dich stresst, was dich emotional beansprucht, was dich umtreibt. Vielleicht ist ja nicht alles auf einmal zu ändern, aber jeder noch so kleine Schritt, der dich aus einer Schutzhaltung herausbringt und dich zu deiner vollen mentalen und emotionalen Größe wachsen lässt, ist ein guter Schritt!
Yoga richtet dich auch innerlich auf

Neben all den wunderbaren physischen Effekten, die Yoga auf deinen Körper hat, richtet dich Yoga auch auf mentaler und emotionaler Ebene auf. Ganz sicher fühlst du dich nach der Praxis besser als vorher, egal in welchem Zustand du auf die Matte gegangen bist. Ob du nur kurz übst oder länger, mit der Zeit spürst du, wie du dich nicht nur körperlich würdevoller und aufrechter fühlst, sondern wie diese äußere Haltung mehr und mehr Einfluss auf deine innere Haltung hat. Ganz so, als würdest du dich von innen heraus immer mehr aufrichten und dein volles Potenzial ausschöpfen. So wirst du mit der Zeit auf mentaler und emotionaler Ebene:
	stärker und gleichzeitig gelassener,

	ruhiger, ausgeglichener und stressresistenter,

	vitaler und energiegeladener,

	mutiger, ausdauernder und konzentrierter,

	klarer in der Formulierung deiner Wünsche und Bedürfnisse.



Worauf also warten? Ab auf die Matte!
Hilfe bei psychischen Störungen

Nur der Vollständigkeit halber sei erwähnt, dass auch Themen wie deine Ernährungsweise (stark einseitige Ernährung, starkes Über- oder Untergewicht oder eine Essstörung) und deine psychische Verfassung (Angststörungen, Depressionen etc.) im Zusammenhang mit Nacken- und Schulterschmerzen relevant sind, wegen ihrer Komplexität hier jedoch nicht behandelt werden können. Solltest du betroffen sein, hole dir bitte entsprechenden kompetenten Rat.
Sonstige Therapien

Sonstige Therapien wie Physiotherapie, Reha, Schmerzmittel, Massage, Kälte- oder Wärmeanwendungen, Triggerpunktbehandlung etc. können auch hilfreich sein. Im Zweifelsfall stimme dich mit deinem Arzt ab.
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Entwickle ein Verständnis für das Zusammenspiel von Wirbelsäule, Nacken- und Schultermuskulatur, Schultergelenk und Schulterblatt

Basics zur Wirbelsäule

Die Wirbelsäule sieht aus wie zwei aufeinandergestapelte »S«, was oft die »Doppelte S-Krümmung« genannt wird. Sie ermöglicht uns eine aufrechte Haltung, sodass wir uns in alle Richtungen bewegen können, und ist dabei für unsere Statik zuständig. Damit hat sie einiges zu tun in Anbetracht der vielen Bewegungsabläufe, die es vom »einfachen« Gehen – was auch schon ein sehr umfangreicher Ablauf ist – bis hin zu komplexesten sportlichen Höchstleistungen gibt. Damit aber nicht genug: Sie schützt das Gehirn wie ein Stoßdämpfer und umhüllt das Rückenmark im Rückenmarkskanal.
[image: ]Krümmung der Hals- und Lendenwirbelsäule: Lordose 
Krümmung der Brustwirbelsäule: Kyphose



Der Aufbau der Wirbelsäule

Die Wirbelsäule ist – wie der restliche menschliche Körper auch – ein kleines Kunstwerk. Sie besteht aus 33 Wirbeln. Jeder Wirbel wiederum besteht aus dem Wirbelkörper, der die tragende Funktion übernimmt, dem Wirbelbogen, der das Rückenmark wie den Heiligen Gral beschützt, den Facettengelenken, die die Wirbel miteinander verbinden, und den Gelenkfortsätzen, an denen die Muskulatur ansetzt. Die Bandscheiben liegen wie Stoßdämpfer zwischen den Wirbeln, federn jede Bewegung ab und verhindern, dass die Wirbel aufeinanderreiben.
Die Bewegungsmöglichkeiten deiner Wirbelsäule

Neutrale Haltung: Die Wirbelsäule ist in ihrer natürlichen doppelten S-Form ausgerichtet. Entwickle eine klare Vorstellung, wie stark ausgeprägt deine Lordosen und deine Kyphose sind.
Vorbeuge: Bei Vorbeugen wird deine gesamte Körperrückseite gestreckt. Insbesondere die Lendenwirbel werden entlastet, und deine Rückenmuskulatur wird entspannt und gedehnt.
Rückbeuge: Rückbeugen entstehen aus der Brustwirbelsäule und strecken deine Körpervorderseite. Dabei werden die Brustwirbel entlastet und bei aktiven Rückbeugen deine Rücken- und Bauchmuskulatur gestärkt.
Twist (Rotation): Die Drehungen um deine eigene Achse vitalisieren deine Wirbelsäule und lösen Verspannungen in der Rückenmuskulatur.
Seitbeuge: Seitbeugen komprimieren die Wirbelsäule auf der einen Seite und ziehen sie auf der anderen auseinander, sie aktivieren und entlasten deine Wirbelsäule also gleichzeitig.
Schwerstarbeiter Halswirbelsäule und Nackenmuskulatur

Die Halswirbelsäule und die Nackenmuskulatur haben wirklich einiges zu tun: Zum einen erlaubt die Halswirbelsäule im Vergleich zur Brust- und Lendenwirbelsäule den größten Bewegungsspielraum in alle Richtungen. Zum anderen balanciert sie das Gewicht unseres Kopfes auf unserem Körper (durchschnittlich ca. 6 kg), und das in alle möglichen beschriebenen Bewegungsrichtungen der Wirbelsäule. Die Nackenmuskulatur muss das ganze Konstrukt stützen. Dabei überstrecken wir unsere Halswirbelsäule oft, wenn wir z. B. am Computer in der »Schlumpfhaltung« sitzen, oder wir beugen sie zu stark, z. B. beim »Handy-Nacken« (siehe Seite 10). Wenn wir mit überstrecktem Nacken auch noch in die Drehung gehen, wird es ganz übel für die Halswirbelsäule. Und natürlich haben diese Fehlhaltungen auch fatale Auswirkungen auf die Nackenmuskulatur. Der Trapezmuskel und die Kopfwender verhärten sich durch die angespannten Haltungen, die Faszien verkleben (siehe auch Seite 16–17). So kommt es zu Nackenschmerzen, die meistens in den Hinterkopf ausstrahlen und sich dort gern im sogenannten Spannungskopfschmerz manifestieren. Oder sie strahlen in die Arme aus.
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Integration der Halswirbelsäule – auch in der Asana-Praxis
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Neben regelmäßigem Wechsel der Position, um die Nackenmuskulatur zu entspannen, ist es deshalb genauso wichtig, sie zu stärken (z. B. mit den Yogaübungen in diesem Buch), damit sie die Halswirbelsäule bei ihrer Arbeit unterstützen und schützen kann. Und es ist wichtig, deine Halswirbelsäule in deine Bewegung zu integrieren. Richte deine Halswirbelsäule immer wieder in ihrer natürlichen Lordose aus, sodass sie weder überstreckt noch zu sehr gebeugt ist, insbesondere bevor du den Kopf drehst. Denke dabei an den Impuls, in den Hinterkopf und in die Krone des Kopfes gleichzeitig zu schieben, um deinen Nacken zu verlängern.
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Anatomie der Schulter – wenig Stabilität

Die Ursachen für Schulterschmerzen können vielfältig sein. Ob Verspannungen, Verschleiß oder Entzündung – als Ursache für Schulterschmerzen kommen verschiedenste Faktoren infrage. Oft gehen die Probleme jedoch nicht vom Schultergelenk selbst, sondern von den umliegenden Muskeln, Sehnen, Bändern und Faszien aus.
Wenn man sich die Anatomie der Schulter näher anschaut, wird klar, dass das Schultergelenk eigentlich eine ziemliche Katastrophe ist. Es verfügt zwar über einen enormen Bewegungsradius – der dadurch ermöglicht wird, dass die Gelenkpfanne für den Oberarmknochen sehr flach ist und die Bewegungen somit kaum durch knöcherne Strukturen eingeschränkt werden – und bietet viel Bewegungsfreiheit, aber kaum Stabilität. So müssen die umliegenden Muskelgruppen sowie Sehnen und Bänder kräftig arbeiten, um die Bewegungen im Schultergelenk und im Schulterblatt zu führen und zu stabilisieren. Zudem haben die Sehnen der Rotatorenmanschette unter dem Schulterdach sehr wenig Platz, was häufig zu Entzündungen führt (siehe Seite 132). Die Schultermuskulatur ist eine komplexe Angelegenheit, deshalb seien hier nur die wichtigsten Akteure genannt, damit du ein Grundverständnis entwickeln kannst.
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Schwerstarbeiter Schultermuskulatur

Wie die Nackenmuskulatur muss auch die Schultermuskulatur Schwerstarbeit leisten. Dabei spielt die Rotatorenmanschette eine zentrale Rolle. Sie zentriert den Gelenkkopf des Oberarmknochens in der Gelenkpfanne des Schulterblatts (Scapula). Die Muskeln der Rotatorenmanschette:
	Der Unterschulterblattmuskel (musculus subscapularis) ist der wichtigste Muskel für die Innenrotation des Oberarms und wirkt bei gehobenem Arm an der Adduktion mit (Anlegen des Arms zur Körpermitte).

	Der Obergrätenmuskel (musculus supraspinatus) ist für die Abduktion verantwortlich (Abspreizen des Arms).

	Unterstützend wirken der Untergrätenmuskel (musculus infraspinatus) und der kleine Rundmuskel (musculus teres minor) (siehe Abbildung Seite 16).
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Neben der Rotatorenmanschette sind auch der Trapez- und der Deltamuskel auf der Körperrückseite maßgeblich im Einsatz:
	Der Trapezmuskel (musculus trapezius, siehe Abbildung Seite 15) ist für verschiedene Bewegungen zuständig. Er dreht das Schulterblatt zur Seite und nach oben (pars descendens und ascendens), wodurch der Arm über die Horizontale gehoben werden kann. Ebenso kann er das Schulterblatt zur Mitte drehen (pars transversa), den Kopf und die Halswirbelsäule jeweils zur Seite drehen und die Halswirbelsäule strecken.

	Der Schulterblattheber (musculus levator scapulae) hebt und dreht im Zusammenspiel mit anderen Muskeln u. a. das Schulterblatt und hat die Tendenz, unter Dauerspannung zu stehen (siehe auch Seite 15).

	Der Deltamuskel (musculus deltoideus) zieht mit seinen mittleren Fasern (pars acromialis) nach initialer Abduktion des Arms um ca. 10 Grad durch den Obergrätenmuskel den Arm bis ca. 60 Grad nach oben, um ihn dann mit den weiteren Anteilen (pars clavicularis und spinalis) auf 90 Grad zu heben. Dafür muss aber vorher das Schulterblatt rotieren, weil sonst der Arm gegen das Schulterblatt stoßen würde. Außerdem ziehen die vorderen Fasern des Deltamuskels den Arm nach vorn, drehen ihn nach innen, ziehen ihn hinten und drehen ihn nach außen.



Keine Beschwerden dank kräftiger Schultermuskulatur

Logischerweise bedarf es für all die Bewegungsmöglichkeiten der Schulter einer kräftigen Schultermuskulatur, die du z. B. mit den Yogaübungen aus diesem Buch aufbauen kannst. Oft ist sie so verkümmert, dass uns selbst das einfache aufrechte Sitzen schwerfällt und anstrengend vorkommt. Das liegt unter anderem daran, dass unser Trapezmuskel durch die »Schlumpfhaltung« permanent gedehnt wird. Von Kräftigung keine Spur. Deshalb übe dich immer wieder darin, eine aufrechte Haltung einzunehmen (siehe Seite 11), auch in deiner Asana-Praxis. Je kräftiger unsere Schultermuskulatur ist, desto weniger Beschwerden haben wir in der Folge. Außerdem hat das Aufrichten noch einen positiven Nebeneffekt auf deine Atmung.
Zusatznutzen: Volles Atemvolumen

Durch die »Schlumpfhaltung« verkümmert nicht nur unsere Schultermuskulatur. Wenn wir mit vorgebeugter Haltung sitzen und die Schultern nach oben und vorne ziehen, ist es nahezu unmöglich, unser volles Atemvolumen auszuschöpfen, sodass die Atmung oft flach bleibt. Richten wir uns auf, können wir viel tiefer und freier atmen und versorgen uns damit mit viel mehr Energie. Sozusagen ein positiver Nebeneffekt!
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Yoga wirkt! Stark und entspannt in Schultern und Nacken

Die allgemeinen positiven Wirkungen von Yoga haben sich ja mittlerweile überall herumgesprochen. Krankenkassen bezuschussen den Besuch von Yogaklassen, und auch Ärzte nehmen Yoga als ergänzende Therapieform mittlerweile ernst. So wirkt sich auch »normaler« Yogaunterricht ganz sicher positiv auf deine Schulter- und Nackenpartie aus. Es gibt eine Vielzahl von hilfreichen Yogaübungen, die häufig im Unterricht geübt werden.
Vielzahl von oft unterrichteten Übungen

Zum Beispiel mobilisiert »Katze-Kuh« unter anderem deine Schulter- und Nackenpartie. »Das Brett« oder »Der Herabschauende Hund« stärken deine Schultermuskulatur, während die »Schulterbrücke« oder der »Bogen« sie dehnen. In fast allen Asanas ist die Integration der Halswirbelsäule (siehe Seite 15ff.) der entscheidende Hinweis, um deine Nackenmuskulatur zu stärken. Auch Asanas, die vornehmlich deine Rücken- und Bauchmuskulatur stärken, wie z. B. Variationen der »Heuschrecke« oder der »Machtvollen Haltung«, wirken sich korrekt ausgeübt stärkend oder entspannend auf deine Schultern und den Nacken aus. All diese Übungen findest du in meinen Büchern YOGA for EveryBody – 44 Basic Asanas und YOGA for EveryBody – Gesunder Rücken. Für dieses Buch habe ich mich auf Übungen konzentriert, die besonders wirksam für deine Schulter- und Nackenpartie sind.
So funktioniert YOGA for EveryBody – Schmerzfrei und entspannt in Schultern und Nacken

YOGA for EveryBody – Schmerzfrei und entspannt in Schultern und Nacken ist genau das Richtige für dich, wenn du dir bei unspezifischen Nacken- und Schulterschmerzen Erleichterung und Linderung verschaffen oder – noch besser – Beschwerden vorbeugen möchtest. Du kannst alle Übungen üben, egal wie jung oder alt du bist, sportlich oder unsportlich, männlich oder weiblich, ob du schon Yogaerfahrung hast oder nicht. Es sei denn, die Kontraindikationen, die bei manchen Übungen dabeistehen, treffen auf dich zu. Manche der Übungen werden dir leichter fallen als andere. Ich habe sie auf jeden Fall so beschrieben, dass du sie allein üben kannst. Wenn eine Asana etwas komplexer ist, biete ich dir einfachere Varianten an, sodass du sowohl als Yogaeinsteiger als auch schon Yoga-übender mit dem Buch arbeiten kannst.
Regelmäßige Praxis beugt vor

Auch wenn du keine akuten Schulter- und Nackenbeschwerden hast, kannst du mit einer regelmäßigen Praxis der Übungen in diesem Buch Beschwerden vorbeugen. Denn wer will das nicht: immer schön locker bleiben in Nacken und Schultern!
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Warum diese 33 Übungen?

Ich habe für dieses Buch speziell Übungen ausgewählt, die deine Schulter- und Nackenmuskulatur kräftigen und stärken. Was sich erst einmal wie ein Paradoxon anhört, wirst du als Wohltat für deine Schulter- und Nackenpartie kennenlernen. Denn Stärkung ist nicht gleich Verkrampfung. Andere Übungen dehnen genau diese Muskulatur und die Faszien.
Wechselspiel Anspannung und Entspannung

Du brauchst beides! Einerseits brauchst du aufbauende und kräftigende Übungen, die deine Muskeln und Knochen stärken und deine Beweglichkeit und Fitness verbessern. Je kräftiger deine Nacken- und Schultermuskeln sind, desto weniger sind sie anfällig für Verspannungen und Beschwerden. Andererseits bringen dir entspannende und lösende Übungen nicht nur auf der körperlichen Ebene Lockerheit und Geschmeidigkeit, sondern sorgen auch für eine ausgeglichenere und entspanntere Psyche.
Die einzelnen Elemente der Übungssequenzen

Du kannst dir einzelne Übungen aussuchen, kleine Übungssequenzen hintereinander üben oder natürlich alle Übungen zu einer kompletten Praxis kombinieren. So kannst du dir wie in einem Baukastensystem deine Praxis selbst zusammenstellen, je nachdem, was du brauchst, je nach Tageszeit, nach Energielevel und körperlichen oder situationsabhängigen Belastungen und Bedürfnissen.
Praxisteil 1: Für zwischendurch

Im ersten Teil geht es darum, dir immer wieder zwischendurch Erleichterung zu verschaffen, ob bei akuten Beschwerden oder als Prophylaxe. Diese Übungen kannst du überall und zu jeder Tageszeit üben – je öfter, desto besser. Circa 5 bis 7 Minuten.
»Geniale Übungen zur Entspannung«

Diese Übungsabfolge entspannt und dehnt alle Bereiche, die für potenzielle Nacken- und Schulterverspannungen verantwortlich sind: Sie lockern und öffnen deine Brustmuskulatur, ziehen deine hintere und seitliche Nackenmuskulatur auseinander und dehnen deinen kompletten Schultergürtel. Circa 5 bis 7 Minuten.
»Geniale Übungen zur Mobilisierung«

Deine Muskulatur, Knochen und Gelenke, Sehnen und Bänder lieben es, geschüttelt, geschlenkert und geschwungen zu werden. Als Kinder haben wir diese Bewegungen noch intuitiv ausgeübt. Finde zu dieser kindlichen Bewegungsfreude zurück und habe keine Scheu, dich »zum Affen zu machen«. Circa 5 bis 7 Minuten.
Praxisteil 2: Stark und stabil

»Geniale Übungen zur Stärkung deiner Schultern und deines Nackens«

Im zweiten Teil geht es darum, deine Schulter- und Nackenmuskulatur zu stärken und zu stabilisieren. Sie sorgt für eine gute, aufrechte und würdevolle Haltung und schenkt dir körperliche, mentale und emotionale Stabilität. Als Folge lindern die Übungen Schmerzen im Schulter- und Nackenbereich bzw. lassen diese erst gar nicht entstehen. Sie eignen sich sehr gut für eine morgendliche Praxis – ob zur Prävention oder aus akutem Anlass.
Die »Immer-gut-Sequenz« beinhaltet einfachere Übungen, die du immer üben kannst, auch wenn deine Muskulatur noch nicht so aufgebaut ist. Circa 10 bis 15 Minuten.
Bei der »Sequenz für Experimentierfreudige« handelt es sich um etwas fortgeschrittenere Übungen, die einer gewissen Stärke im Schulter- und Nackenbereich bedürfen. Diesen Übungen kannst du dich Schritt für Schritt nähern. Circa 10 bis 15 Minuten.
Praxisteil 3: Gedehnt und entspannt

»Geniale Übungen zur Dehnung deiner Schultern und deines Nackens«

Im dritten Teil findest du Übungen, die deine Schulter- und Nackenmuskulatur dehnen und geschmeidiger machen. Sie wirken entspannend und lassen regelrecht alle Last von deinen Schultern gleiten. Solltest du schon Verspannungen oder Schmerzen haben, schenken sie dir sogleich Linderung. Auch vorbeugend sind diese Übungen geeignet, insbesondere für eine abendliche Praxis.
Die »Immer-gut-Sequenz« beinhaltet einfachere Übungen, die du immer üben kannst, auch wenn deine Muskulatur noch nicht so flexibel ist. Circa 10 bis 15 Minuten.
Bei der »Sequenz für Experimentierfreudige« handelt es sich um etwas fortgeschrittenere Übungen, die einer gewissen Geschmeidigkeit im Schulter- und Nackenbereich bedürfen. Diesen Übungen kannst du dich Schritt für Schritt nähern. Circa 10 bis 15 Minuten.
Praxisteil 4: Übungen nach Belastungen

Hier findest du die wirksamste(n) Übung(en) aus den ersten drei Praxisteilen, die dir bei bestimmten Beschwerden Linderung verschaffen. Dort gibt es auch noch Erläuterungen zu den Besonderheiten der jeweiligen Beschwerden oder Belastungen.
Anleitungen lesen, bevor du übst
	Jedes Kapitel hat eine Aufmacherseite und eine kurze Erläuterung zu den Besonderheiten des Kapitels.

	Die ersten drei Praxisteile kannst du als Prävention und bei Beschwerden in Sequenzen üben. Nach einer Aufmacherseite beschreibe ich die Wirkung der jeweiligen Übungssequenz. Jede Asana ist mit einem oder mehreren Bildern illustriert. Wenn es sinnvoll ist, biete ich verschiedene Varianten der Asana an. Auf jeden Fall beschreibe ich die Ausrichtung deines Körpers detailliert. Lies dir bitte zunächst die Anleitung durch und schaue dir die Fotos an, sodass du eine klare Vorstellung von der Übung hast, bevor du sie ausprobierst.((BOX))




Übungssequenz als Flow

Am Ende des jeweiligen Kapitels der ersten drei Praxisteile findest du die Übungen in einer Flow-Sequenz dargestellt. Mit etwas Übung brauchst du dir nur noch die Fotos anzuschauen, und du weißt aus der Erinnerung und durch das Lernen deines Körpers, wie du dich in der Asana ausrichtest.
Nimm dir nach dem Üben immer einen Moment Zeit, um nachzuspüren, egal ob du nur eine Asana oder alle 33 Asanas geübt hast.
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Tipps für die Praxis

Yoga kannst du immer und überall üben! Praktisch einerseits, andererseits gibt es aber auch keine Entschuldigung mehr, nicht zu üben. ;-) Wichtiger als die Länge deiner Praxis ist die Regelmäßigkeit. Wenn du nicht viel Zeit hast, ist es besser, nur kurz zu üben als gar nicht. Du musst nicht stundenlang auf die Matte gehen, sondern kannst auch mit deutlich weniger Zeit einen großen Effekt erzielen. Viele der in diesem Buch genannten Asanas kannst du einfach zwischendurch üben, um dir Stärkung, Entlastung oder Entspannung zu verschaffen.
Stell dir deine Lieblingspraxis zusammen

Du wirst feststellen, dass dir manche Übungen leichter fallen als andere. Grundsätzlich heißt es, man soll genau die Asanas üben, die einem am schwersten fallen. Aus eigener Erfahrung – sowohl als Lehrer als auch als Schüler – weiß ich aber, dass es wichtiger ist, überhaupt etwas zu tun! Deshalb fang ruhig mit deinen Lieblingsübungen an. Der Rest wird sich dann schon entwickeln, wenn du so weit bist. Du kannst zwischen den einzelnen Sequenzen hin und her wechseln und mal die eine, mal die andere üben. Oder du pickst dir aus jedem Kapitel die Asanas raus, die dir besonders guttun. Oder du übst nur konkret die Asanas für deine persönlichen Beschwerden oder Belastungen, ganz wie du willst. Hauptsache, du tust es!
Wann und wie oft solltest du üben?

	Die Yogalehrerin in mir sagt: »Natürlich jeden Tag!« Die Realistin in mir sagt: »Wenn du es schaffst, an vier von sieben Tagen in der Woche morgens oder abends eine kleine Praxis in deinen Alltag zu integrieren, ist das immerhin schon die Mehrheit der Tage.« Ideal wäre es natürlich, wenn eine tägliche Praxis so selbstverständlich wie das Zähneputzen für dich ist.

	Übe lieber nur 10 bis 15 Minuten täglich als nur einmal die Woche eine Stunde. So viel Zeit ist immer. Sei es dir wert!

	Wenn du eine Sequenz übst, wäre es besser, wenn du vorher länger nichts gegessen hast, bis zu vier Stunden vorher nichts Schweres und zwei Stunden vorher nur Leichtes.

	Sollte dich der Schmerz gerade besonders plagen, kannst du weniger anstrengende Übungen auch jederzeit ausüben. Da heißt es Prioritäten setzen.



Was brauchst du zum Üben?

Eigentlich nichts! Deshalb kannst du viele Übungen problemlos unterwegs oder im Büro üben. Du solltest nur darauf achten, dass deine Kleidung entweder so bequem ist, dass du dich damit gut bewegen kannst, oder dass du sie lockerst und gegebenenfalls deine Kleidung anpasst und zum Beispiel deinen Gürtel, deine Hose, deinen Rock, deine Krawatte öffnest.
Wenn du zu Hause übst, ist eine rutschfeste Yogamatte hilfreich. Auch ein Kissen, ein Block und eine Decke können dir die Praxis angenehmer machen. Bequeme Kleidung ist ebenfalls förderlich.
Wann solltest du nicht üben?

Abgesehen von den bereits genannten Schmerzen aufgrund einer spezifischen Ursache (siehe Seite 8–9) solltest du nicht üben, wenn du krank bist oder es vor Kurzem warst oder wenn du an einer Entzündung oder Infektion leidest. Wenn du schwanger bist oder dich erschöpft fühlst, solltest du besondere Vorsicht walten und dich gegebenenfalls beraten lassen.
Last but not least: Kein Schmerz

Du solltest in jeder Asana schmerzfrei sein. Oft wird im Yoga von dem »süßen Dehnungsschmerz« gesprochen, aber bedenke: Jeder Schmerz ist eine Verletzung! Lerne zwischen Dehnen und Schmerz zu unterscheiden und gehe nicht an oder gar über deine Schmerzgrenze hinaus, wenn du in die Asana gehst.
 
Die goldene Yogaregel Nr. 1: »Alles kann, nichts muss«
	Taste dich vorsichtig und achtsam an die einzelnen Asanas heran, ohne irgendetwas zu erzwingen. Verweile einen Moment in der Asana und beobachte genau, was in deinem Körper vorgeht.

	Wenn sich eine Asana nicht gut anfühlt, dann ist sie nicht oder noch nicht »gut« für dich. Möglicherweise ist eine kleine Fehlhaltung der Grund dafür, deshalb gehe auch immer mal wieder in eine geführte Yogastunde oder gönne dir eine Einzelstunde, um dich von einem Yogalehrer vor Ort unterstützen und gegebenenfalls korrigieren zu lassen.



Und jetzt kann es losgehen! Viel Spaß!

[...]
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6 Funny Arms
Lustige Arme
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Die Idee von »Funny Arms« ist ganz einfach: Beweg dich!
Warum nur verharren wir in einer Haltung zu lange und bemerken oft gar nicht, dass wir uns komplett verspannen? Weil wir das, was wir gerade machen, für so wichtig halten. Schenke dir mindestens die gleiche Wichtigkeit und verschiebe deine Prioritäten pro »Ich«.
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Mach immer wieder Pausen, steh auf und lass dir irgendwelche Bewegungen mit deinen Armen einfallen, zum Beispiel:
	… asymmetrisch einen Arm nach oben strecken und den anderen nach unten ziehen

	… oder die Hände verschränken und beide Arme nach unten ziehen

	… oder beide Arme nach oben recken, dabei die Gunst der Minute nutzen und auf einem Bein balancieren

	… oder die »Here I am«-Asana einnehmen wie ein Star

	… oder das gute alte Schulterrollen

	… oder die Schultern ganz zu den Ohren hochziehen und mit einem Ruck fallen lassen

	… oder die Arme und die Hände fest schütteln

	… oder schlenkere mit den Armen hin und her

	… oder lass sie im Schultergelenk schwingen

	… oder, oder, oder
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Übrigens …
… lass deiner Fantasie freien Lauf! Je mehr Variantenreichtum du bei den »Funny Arms« entwickelst, umso entspannender ist es für deinen gesamten Schultergürtel und deine Nackenmuskulatur. Mach dich im besten Sinne des Wortes »zum Affen«. Nur keine Hemmungen! Hauptsache, du bewegst dich – auch wenn andere dich vielleicht seltsam anschauen.
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7 Tadasana
Bergposition (Variationen)

Die neutrale Bergposition: Komm in einen aufrechten Stand, führe deine Großzehballen zusammen und zieh die Fersen leicht nach außen. Sollte dieser enge Stand instabil für dich sein, dann setze die Füße hüftweit auf. Zieh die Kniescheiben hoch und spanne die Oberschenkel ein wenig an. Hebe dein Schambein sanft hoch zum Bauchnabel und spüre, wie du dadurch deine Mitte stabilisierst. Entspanne deine Schultern von den Ohren weg und zieh die Fingerspitzen nach unten, dein Brustbein dabei hoch. Zieh die Krone deines Kopfes nach oben und senke dein Kinn einen Hauch in Richtung Brustbein ab, um so Länge in der Halswirbelsäule zu erzeugen. Die Füße pressen in den Boden. Über den Zug hoch in die Krone des Kopfes entsteht der Gegenzug.
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Die Bergposition mit Seitdehnung: Behalte den aufrechten mittigen Stand bei, hebe einatmend den rechten Arm und strecke dich in der Ausatmung nach rechts, sodass deine ganze rechte Flanke schön gedehnt wird. Gib dabei etwas mehr Druck in deinen rechten Fuß. Verweile drei Atemzüge und komm in der Einatmung wieder in die Mitte. Wechsle die Seiten.
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Die Bergposition mit Drehung: Behalte den aufrechten Stand bei, atme ein und dreh dich in der Ausatmung aus der Wirbelsäule heraus nach rechts. Rotiere dabei den rechten Arm im Schultergelenk nach innen, sodass du den rechten Handrücken an deine linke Taille legen kannst. Lege deine linke Handinnenfläche an die rechte Taille. Verweile drei Atemzüge und komm in der Einatmung wieder in die Mitte. Wechsle die Seiten.
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Die Bergposition mit Rückbeuge: Behalte den aufrechten mittigen Stand bei, hebe einatmend beide Arme und lehne dich sanft zurück. Dein Blick folgt der Bewegung. Achte jedoch darauf, den Kopf nicht in den Nacken zu werfen. Probiere aus, wie weit du die Arme geöffnet halten möchtest, um möglichst entspannt in den Schultern zu bleiben. Verweile drei Atemzüge und komm in der Einatmung wieder in die Mitte.
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Wichtig!
Nimm deine Halswirbelsäule bewusst mit in die jeweilige Bewegung, strecke sie, dreh sie um die eigene Achse und neige sie zur Seite.

Übrigens …
… du kannst die Wechsel der Seiten natürlich auch dynamisch üben und die Arme in die jeweilige Richtung »fliegen«, also locker schwingen lassen. Finde deinen eigenen kleinen Bewegungsablauf und koordiniere dabei die Bewegung mit deiner Atmung.
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8 Namaste
Grußhaltung dynamisch
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Bei dieser Übung machst du dir das Prinzip der sogenannten »isometrischen Kontraktion« zunutze. Deine Schultern-, Nacken- und Armmuskeln spannen sich an, halten die Spannung über ein paar Atemzüge, um dann umso leichter zu entspannen.
Steh in Tadasana (siehe Seite 44–45) und lege die Handinnenflächen aufeinander. Atme tief ein und presse in der Ausatmung deine Handflächen, so fest du kannst, aufeinander. Halte die Spannung ein paar tiefe Atemzüge, wenn möglich bis zu 30 Sekunden. Entspanne dann die Hände kurz und mach eine kleine Pause. Wiederhole die Übung drei- bis fünfmal.
Übrigens …
… Namaste bedeutet so viel wie »Das Licht in mir grüßt das Licht in dir« und wird häufig als Grußformel in asiatischen Ländern verwendet.
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Über Inge Schöps
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Inge Schöps ist zertifizierte Yogalehrerin, Buchautorin und Mental Coach aus Köln. Sie gründete 2009 »Yoga-On« und bietet heute Yoga in Verbindung mit Retreats, Coach-ings und Workshops an. Ihr »Yoga: Das große Praxisbuch für Einsteiger und Fortgeschrittene« wurde zum Bestseller und in mehrere Sprachen übersetzt. Bevor sie zum Yoga kam, war die studierte Übersetzerin und MBA-Absolventin in diversen Führungspositionen für international ausgerichtete Verlagshäuser tätig.
www.yoga-on.com
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