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SERIE: TEIL 2 - KORPERLICHE UND SEELISCHE SPANNKRAFT ZURUCK GEWINNEN

Die Radolfzeller Yogalehrer Birgit
und Frieder Bauer haben fiir
LGesundheitt” eine vierteilige
Ubungsserie erarbeitet. Jede Folge
kann einzeln fiir sich stehen, alle
yier zusammen ergeben eine
Unterrichtsstunde von ca, 90
Minuten. Die Serie gibt die
Miglichkeit, za Hause Ubungen aus
dem Yoga auszuprobieren,

@ Dreieck

Nehmen Sie den Grétschstand ein
und fiihren Sie die Arme nach oben,
die Hande bertihren sich. Den lin-
ken Arm waagerecht zur Seite stre-
cken, die Handfliche zeigt nach un-
ten. Das Bewegungszentrum liegt
auf der Hohe des Zwerchfells.
‘Wachsen Sie aus dieser Region aktiv
zur linken Seite, ohne sich mit der
Hand auf dem Oberschenkel zu
stiitzen — der Schulterbereich beibt
geldst. Beobachten Sie fiir ca. 20 Se-
kunden die weite Dehnung der
Flanke und die frei flieBende At-
mung. Die Ubung nach rechts aus-
fiihren, jede Seite dreimal praktizie-
Ten.
@ Kopf-Knie-Stellung

Setzen Sie sich auf den Bodenund
strecken Sie die Knie. Richten Sie

®

Neue Kraft im Alltag

sich gut auf und fithren Sie die Arme
{iber dem Kopf zusammen. Die Auf-
merksamkeit zum Zwerchfellbe-
reich lenken. Wachsen Sie dann aus
dieser Region kraftvoll nach oben
und vorne heraus, die Arme bleiben
gestreckt. Halten Sie mit méglichst
geradem Riicken kurz diese Position
und fassen Sie dann mit den Hin-
den zu den Beinen. Bewahren Sie
die aktive Streckdynamik bei und
bleiben Sie im Schulter-Nackenbe-
reich geldst. Die Stellung ca. 30 bis
60 Sekunden halten.
© Halbmond

‘Stellen Sie das linke Bein im Win-
kel an und fithren Sie das rechte
Bein gestreckt nach hinten. Sinken
Sie langsam zum Boden ein. Die Ar-
me hiingen geldst nach unten, Wir-
belsiule und Kopf aufrichten, den
Nackenbereich - entspannt lassen.
Fithren Sie Thre Hinde dann auf
Herzhohe zusammen. Je tiefer Sie
einsinken im Stand und je geldster
Sie im Schulter-Nackenbereich
bleiben, um so einfacher gelingt die
Riickbeuge. Nach ca. 30 bis 60 Se-
kunden die Seite wechseln. Beide
Seiten zwei- bis viermal ausfiihren.

Yogastudio Bauer ,Die Seerose”,
Gartenstrale 10a, 78315 Radolfzell,
Telefon 07732/943282

- I_Eine_"\rbn Interesse und Ausdauefgeirég_ene'Yoga_iibungspraxis kann
_ die kbrperliche, seelische und geistige Dimension des Yoga erbfinen.
 Unser Ziel ist es, thnen Klassische” Yogatibungen vorzustefien. Die

Stellungen sind fir jeden, ob alt oder jung, geiibt oder noch un-

 erfahren gecignet. Sorgen Sie fiir eine Zeit der Ruhe, schauen Sie

sich jede Ubung genau an und fiihren Sie diese dann wie auf den
Abbildungen aus. (berfordern Sie sich nicht. ;



