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AYURVEDA SPORT UND KORPER
Sport ist gut flir Kérper und Seele

oot Unserg

ANWENDUNG IM AYURVEDA

+ Bewegung gleicht die Doshas aus & ,
+ Welcher Sport passt zu welchem Dosha- Typ L '
o TKAMALA

A

Auch im Ayurveda hat regelmaRRige Bewegung einen hohen Stellenwert. Das Immunsystem wird gestarkt,
das Korpergefiihl verbessert sich, Gelenke bleiben geschmeidig, korpereigene Energiebahnen (Meridiane)
werden ge6ffnet, Stress wird abgebaut, Doshastérungen kénnen ausgeglichen werden und das Herz-
Kreislaufsystem wird angeregt.

Nun stellt sich die Frage, welcher Konstitutionstyp (Dosha) sollte welchen Sport machen:

Bei VATA ist es wichtig, dass es eher ruhig zugeht. Sportarten wie Yoga, Tai Chi, Pilates, leichtes Joggen
und Spaziergange, sind daher zu empfehlen.

Bei PITTA ist viel Ehrgeiz und Entschlossenheit prasent. Mannschaftssportarten sind zu empfehlen und
viele weitere Sportarten wie, Wassersport, Radfahren, Tennis, Joggen, Wintersport, Bergwanderungen
und Fussball.

PITTA neigt zu starkem Schwitzen. Auf einen ausreichen Flissigkeitsausgleich sollte daher geachtet
werden.

Bei KAPHA sollte Sport oberste Prioritat sein. Kapha neigt zur schnellen Gewichtszunahme und Tragheit.
Dieser Eigenschaft sollte durch schnelle, ausdauernde, agile und energetischer Bewegungen entgegen
gewirkt werden.




