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1. santiasana (Entspannung in der Riickenlage)

e D
Atembeobachtung

Ca. 7 AZ oder 1 Minute

2. Tala kriya (Streckung in der Rickenlage)
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EA: Strecken
7 Sekunden Atem halten und
weiter strecken

AA: loslassen
Wiederholungen: 2x

3. dvipada pitham (Perlenketten Ubung)
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EA: Becken heben und Arme
hinter dem Kopf ablegen
2 Sekunden Atempause

AA: langsam wieder abrollen,
Wiederholungen: 10x

4. vyaghrah kriya (Tigeratmung/Katze-Kuh)
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AA: vom Becken beginnend in
den Katzenbuckel

EA: vom Becken beginnend in
den Kuhriicken

Der Kopf bewegt sich immer

5. cirt kriya (Knie zur Stirn)

zuletzt.

Katzenbuckel Uber die aktive
Bauchmuskulatur unterstiitzen
(harmonischer C-Bogen)
Wiederholungen: 10x
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EA: rechtes Bein gerade nach
hinten strecken

Bein parallel zum Boden, Zehen
herangezogen (geflext)

6. vici kriya (Grofze Welle)

AA: Knie Richtung Stirn bringen
Aktive Bauchmuskulatur
Wiederholungen: 7x rechts/links

Aus der Kinderposition:

EA: mit rundem Rilcken in den
VierfliBlerstand

AA: Zehen aufstellen, Becken
kippen und mit langem Rucken in
den Berg kommen

7. virabhadrasana | (Held/Krieger 1)
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Aus dem Berg wahrend der vici
kriya:

EA: rechtes Bein nach schrag
oben strecken

AA: rechter Ful} zwischen die
Hande

EA: Hande hinter dem Riicken
falten und Arme nach hinten stre-

EA:mit rundem Ricken in den
VierfuRlerstand

AA: Zehen lang, Becken kippen
und in die Kinderposition
Wiederholungen: 10x

cken. So den Oberkorper heben.
AA: Hande l6sen, Handflachen
nach au3en

EA: Arme Uber die Seite nach
Oben, 3 AZ halten
Wiederholungen: 1x rechts/links,
dazwischen durch die Welle
flieRen

Kurze Yoga-Praxis, ca. 20 Minuten

8. sarpasana (Schlange, Variation)
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Aus dem Berg wahrend der vici EA: Oberkérper heben und linkes

kriya: Bein

EA: schiefe Ebene AA: wieder zurtick

AA: Bauchlage Die Hande und Arme werden mit
Hande Ubereinander, Stirn auf die  angehoben, sodass die Handri-
Handrlicken cken an der Stirn bleiben

EA: Oberkorper heben und rech- Wiederholungen: 8x abwechselnd
tes Bein rechts/links

AA: wieder zurlick

8. padahastasan, ardha utkatasana, drdhvahastasana
(Vorbeuge, Stuhl und Streckung im Stehen)
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Aus dem Berg in die Vorbeuge
(3AZ)
EA: Stuhl (3AZ)

EA: Streckung im Stehen
AA: Standhaltung

9. stirya namaskar sukha pravaha (Sonnengruf’ ,mini flow*)
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Ausgangsposition: tadasana AA: Berg

namaskara mudra EA: Rechter Ful3 nach vorne

EA: Arme nach oben strecken AA: Linker Fu® nach Vorne in die
AA: Vorbeuge Vorbeuge

EA: Rechter FuBl nach hinten EA: Mit lange im Ricken nach
AA: linker Fufd nach hinten in den oben kommen in die Streckung,

Berg Arme nach oben
EA: VierfiRlerstand AA: Stand
AA: Kind Wiederholungen: 2x rechts/links

EA: VierfiRlerstand

10. vrksasana (Baum)

Linker FuR gegen Innenseite des rechten Ober-
schenkels driicken.

Arme heben.

5 AZ halten, dann die Seite wechseln.

11. jathara parivrttasana (Gedrehter Bauch)
Riickenlage. Arme auf Schulterhéhe ausstrecken,
[ Handriicken auf den Boden. Knie abwechselnd
nach links und rechts (immer mit der AA). Blick
& in die entgegengesetzte Richtung. 5 Wiederho-
lungen links/rechts, dann jeweils 5 AZ auf einer
Seite halten und ruhen.

12. savitr pranayama (Sonnenrhythmus, 6:3:6:3)

Aufrechter, bequemer Sitz. 6 Wiederholungen

EA: 6 Sek. Nach dem pranayama
Halten: 3 Sek. noch einen Moment mit
AA: 6 Sek. geschlossenen Augen sit-
Halten: 3 Sek. zen bleiben und die Stille

genielRen.
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