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Die eigene Mitte finden und
dabei nicht ins Wasser fallen

Sommerserie Yogaiibungen kann man nicht nur auf einer Matte machen, es geht auch
auf einem Stand-up-Paddle-Board. ZSZ-Journalist Frank Speidel hat es in Erlenbach versucht.

Frank Speidel

Mein Stand-up-Paddle ist der Ol-
tanker unter den Mietbrettern.
«Es hat ein Volumen von 230 Li-
tern», sagt Gerry Lutz vom Er-
lenbacher Geschift Gearloose
und hievt den Koloss aus dem
Stdnder. «Es ist das grosste Brett,
das ich habe.» Ein grosseres
Brett bedeutet mehr Stabilitdt im
‘Wasser. Dies kann nicht schaden,
denn ich versuche heute zum
ersten Mal eine Kombination aus
zwei Sportarten: Auf dem Stand-
up-Paddle-Board (SUP) mache
ich mit in einer Yogastunde.

Beides habe ich schon auspro-
biert. Bei meinen bisherigen Yo-
gaversuchen bewegte ich mich
zwar steif wie ein ungekochtes
Spaghetti — die Ubungen mach-
ten mir aber trotzdem Spass. Und
auf einem Stand-up-Paddle bin
ich auch schon gestanden. Doch
wie schwierig ist Yoga auf dem
Wasser?

Entspannen durch Atmen

Juliana Kernen von «The Golden
Dropp» leitet die SUP-Yogastunde
im Namen von SUP Yoga Ziirich.
Meine sieben Gschpénli sind al-
les Frauen. Das Einwassern mei-
nes Oltanker-SUPs funktioniert
bestens. Doch beim Auslaufen
fallt mir unbemerkt der kleine
Anker ins Wasser, den uns Julia-
na zuvor in die Hand gedriickt
hat. Ich lichte den Anker wieder,
lege ihn aufs Brett und paddle
mit der Gruppe in Richtung eines
kleinen Seeplatzes. Wie eine Flot-
te ankern wir im Wasser, das uns
bis zum Bauch reicht. Der Unter-
grund ist aus feinem Sand und
weich wie ein Marshmallow.

In einer der ersten Ubungen
stehen wir aufrecht auf dem
Brett und machen uns ganz lang,
«indem wir die Arme {iber dem
Kopf in die Hohe strecken, bis
zu den Fusssohlen einatmen
und uns mit dem Hier und Jetzt
verbinden», sagt Juliana. «Dann
nehmen wir sie wieder runter
und atmen jeglichen unnétigen
Druck, unnétige Gedanken und
Erwartungen aus.»

‘Wespe im Anflug

Als ich friedlich ein- und aus-
atme, kommt eine Wespe ange-
flogen und setzt sich auf mei-
nen Bauch. «Das ist eine gute
Ubung», denke ich. «Ich bleibe
ruhig und lasse die Wespe mei-
nen nassen Bauch erkunden.»
Die Wespe trinkt. Ich lasse sie
ihren Durst stillen — schliesslich
ist es heiss heute. Erfrischt fliegt
sie wieder von dannen.

Nach der Wespe kommt der
herabschauende Hund. So jeden-
falls heisst eine weitere Yoga-
pose. Hier sind alle viere auf dem
Brett, den Po driicken wir nach
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Die Teilnehmer der Lektion praktizieren hier den herabschauenden Hund.

Auf dem Stand-up-Paddle-Board Yogalibungen zu machen, wéhrend
die ZSG-Schiffe fir Wellen sorgen, ist gar nicht so einfach.

oben. Dabei sollten wir den Rii-
cken gerade halten, wie Julia-
na erkldrt, und die Beine leicht
angewinkelt. Die Pose «herab-
schauender Hund» sieht bei mir
wohl eher aus wie «alter Bern-
hardiner».

Es folgt der dreibeinige Hund.
‘Wie der Name sagt, ist dabei ein
Bein in der Luft. Ich merke, dass
ein SUP eine ziemlich wacklige
Yogamatte ist, rudere mit dem
Bein in der Luft und versuche das
Gleichgewicht zu halten, doch

ich falle ins Wasser. Neben mir
hore ich das Platschen von Mit-
schiilerinnen.

Die Erfrischung tut gut. Und
durch das Recken und Strecken
entdecke ich Wirbel und Mus-
keln, die ich noch nicht kann-
te. Zudem sehe ich den Ziirich-
see, wie ich ihn noch nie gese-
hen habe, denn in einer Ubung
gucke ich mit hingendem Kopf
verkehrt auf die Wasserfliche.
Es scheint, als wiirde die gan-
ze Wassermasse an einer Decke
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Nass, aber gliicklich: ZSZ-Journalist Frank Speidel nach seiner ersten

Stand-up-Paddle-Yogastunde.

kleben, das Ganze bewegt sich
sanft auf und ab, da sehe ich das
Kursschiff Limmat unweit von
uns vorbeifahren. Sicherheits-
halber begebe ich mich wieder
in eine sicherere, aufrechte Hal-
tung. Die Wellen rollen unter uns
hindurch, doch wir bleiben auf
unseren Brettern.

«Primaballerina»

Wie eine «Primaballerina» sollen
wir uns bewegen, sagt Juliana bei
einer weiteren Pose. Wir strecken

Ferien am Ziirichsee

Wegen der

\ Corona-Pande-
mie verbringen

/‘ viele ihre Som-
merferien zu
Hause. Deswe-
gen testen ZSZ-
Journalisten in einer Sommerse-
rie Freizeitangebote in den Bezir-

ken Horgen und Meilen und
erzahlen von ihren Eindriicken
und Erfahrungen. Dabei werden
nicht nur Optionen vorgestellt, die
sich bei sonnigem Wetter umset-
zen lassen, sondern auch
Schlechtwetterangebote. (red)

Alle Folgen auf www.zsz.ch.

Stand-up-Paddle-Yoga

Das Stand-up-Paddle-Yoga wird
angeboten von SUP Yoga Ziirich.
Beheimatet ist die Schule in
Erlenbach an der Seestrasse 26
beim Gearloose-Shop sowie in der
Zircher Badi Enge. Eine Stunde
kostet 45 Franken, wobei die Miete
des Stand-up-Paddles inbegriffen
ist. SUP-Yoga eignet sich fiir alle,

die Yoga mégen und sich gerne

im und auf dem Wasser bewegen.
Die Saison dauert von Anfang Juni
bis Ende August. (fsp)

Mehr Informationen online unter
den Adressen www.gearloose.ch,
www.supyogazuerich.ch,
www.thegoldendrop.me.

dabei ein Bein grazids von unse-
rem Korper weg und bewegen es
nach hinten. Ich kann mir nicht
vorstellen, dass das bei mir pri-
ma aussieht oder an die Bewe-
gungen einer Ballerina erinnert.

Doch das vergesse ich gleich
wieder, denn im Yoga ist es
egal, wie man dabei aussieht. Es
geht darum, sich seines Korpers,
seines Geists und seiner See-
le bewusst zu werden. Beim ab-
schliessenden «Butterfly» spii-
re ich, was damit gemeint sein
konnte. Wir liegen auf dem Rii-
cken, halten die Fiisse aneinan-
der und oOffnen Hiiften, Brust-
korb und Schultern. Die Arme
lassen wir schwerelos seitlich
im Wasser treiben. Ich hore es
glucksen unter meinem Oltanker.
«Dieses Glucksen», denke ich,
«dieses Glucksen hier und jetzt
zu horen - das macht gliicklich.»

Ein Video finden Sie
auf www.zsz.ch.

Sanierung
erfordert
Nachtarbeiten

Oberrieden Weil der Fahrbahnbe-
lag an der Seestrasse in Oberrie-
den Spurrinnen und Risse auf-
weist, sind Sanierungsarbeiten
notig. Diese finden vom Sonn-
tag, 9.August, bis am Donners-
tag, 13.August, jeweils abends
und nachts von 18 Uhr bis 6 Uhr
statt. Dies schreibt das Tiefbau-
amt des Kantons Ziirich in einer
Mitteilung. Konkret geht es um
einen 500 Meter langen Ab-
schnitt zwischen den Liegen-
schaften Nummer 46, auf Hohe
des Strandbades, und der Num-
mer 76, in der Ndhe der Seepoli-
zei an der Seestrasse. Um die
Verkehrssicherheit weiterhin zu
gewidhrleisten, muss die Strasse
in diesem Abschnitt mit einem
neuen Deckbelag versehen wer-
den, schreibt das kantonale Tief-
bauamt weiter. Aufgrund des ho-
hen Verkehrsaufkommens sol-
len die Bauarbeiten am Abend
und in der Nacht ausgefiihrt
werden.

Weil die Belagsarbeiten tro-
ckenes Wetter erfordern, ver-
schiebt sich die geplante Etappe
bei Regen auf den nichsten tro-
ckenen Abend. Der Verkehr wird
wihrend der Bauzeit durch einen
Verkehrsdienst einspurig durch
den Baubereich gefiihrt. Die Lie-
genschaften sind gemidss dem
Tiefbauamt erreichbar, es muss
jedoch mit Wartezeiten gerech-
net werden. (cbl)

Hilfsgelder in
der Hohe einer
Viertelmillion

Kiisnacht Die Gemeinde Kiisnacht
gibt dieses Jahr 255‘600 Franken
fiir Hilfe im In- und Ausland aus.
Dies geht aus einer Mitteilung
der Gemeinde hervor. Budgetiert
waren 250 000 Franken. Im Be-
reich Auslandshilfe gehen unter
anderem 30°000 Franken an die
Schweizer Partnerschaft HAS
Haiti, die damit eine Kinderarzt-
stelle aufbauen will. Gleich viel
Geld erhdlt der Verein Guatema-
la Zentralamerika fiir den Bau
eines Sekundarschulhauses. In
Madagaskar wird mit demselben
Betrag die Produktion und der
Verkauf von Energiesparkochern
vorangetrieben. Insgesamt be-
lauft sich die Summe fiir die Aus-
landhilfe auf 145 000 Franken.
Fiir Hilfe im Inland hat die Ge-
meinde insgesamt 110 600 Fran-
ken gesprochen. Der grosste Be-
tragvon 30000 Franken geht an
die Schweizer Patenschaft fiir
Berggemeinden, damit in Riieg-
gisberg im Kanton Bern eine
Schulanlage umgebaut werden
kann. Die Walliser Gemeinde
Blatten erhilt 20°000 Franken
flir die Instandhaltung einer his-
torischen Wasserleitung. (red)

Unfall sorgt
fiir Stau

Verkehr Zwischen Widenswil
und Hirzel ist es gestern Diens-
tagmorgen in beiden Richtun-
gen zu Stau gekommen. Grund
dafiir war ein Unfall, wie die
Kantonspolizei Ziirich auf An-
frage bestitigte. Gegen 6.30 Uhr
waren zwei Personenwagen
frontal kollidiert. Aufgrund des
Unfalls wurde die Sanitdt auf-
geboten. Verletzt wurde jedoch
niemand. Der Verkehr musste
bis zirka um 8 Uhr wechselsei-
tig gefiihrt werden. (red)



