Ubungsreihe: Yoga fiir die Gelenke Il - mittleres Uben - 105 Min
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*** Hinweis ***

Der Aufbau dieser Reihe orientiert
sich an folgenden Prinzipien:

- Loslassen, Entspannen

- Gelenkenergie z. Fliessen bringen
- Gelenke stabilisieren

- Flexibilitat starken

Shavasana -
Entspannungslage

Entspannung Uber das Erspiren der
Auflageflachen des Korpers.

Einfaches Pranayama m./o.
Kumbhaka

Tiefe Bauchatmung mit Mula
Bandha, Kumbhaka,
Lichtvisualisierung und Ujjayi

Wechselatmung nach
Gefiihl - Anuloma Viloma -
Nadi Shodhana

Entspannt und gerauscharm atmen in
dem Rhythmus der ganz intuitiv
gerade der passende ist.

Pavanamuktasana - Reihe:
Untere Extremitat, Hiiften

Alle Gelenke von unten nach oben
durch Kreisen aktivieren.

Pavanamuktasana -
gaslosende Stellung - eins.
Kniebeuge

Rechts - links - beide Seiten

Makarasana - Nakara Asana -
Krokodilsiibung

Ube einige Variationen der
Krokodilstibungen die zum heutigen
Tag passen.

Pavanamuktasana - Reihe:
Arm- und Schulteriibungen

Alle Gelenke von unten nach oben
durch Kreisen aktivieren.!

Nackendehniibungen

vorne - hinten - rechts - links - alle
Richtungen. Zum Schluss kreisen.

Chandra Namaskar -
Mondgruss

Mit dem Atem geschmeidig in die
Stellungen gleiten, die Ubergange
angenehm gestalten. Keine
ruckartigen Bewegungen
Virabadrasana Dreieck
gerade, Hand aufgesetzt -
Krieger - Held

Stéarkt und schiitzt die Kniegelenke
und Fussknéchel.
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Virabadrasana,
geradeausschauend -
Krieger - Held

Stérkt und schitzt die Kniegelenke
und Fussknéchel.

Virabadrasana Dreieck
gedreht, Hand aufgesetzt -
Krieger - Held

Stérkt und schitzt die Kniegelenke
und Fussknéchel.

Virabadrasana - Krieger -
Held

Stérkt und schitzt die Kniegelenke
und Fussknéchel.

Variation: Oberkorper in
Halbmondstellung

Garbhasana - Stellung des
Kindes - Embryostellung

Entspannt hineinsinken und
loslassen.

Adho Mukha Shvanasana -
Parvatasana - Hund

Starkt die Schultern und richtet sie
auf, dehnt die Waden

Sarvangasana -
Schulterstand

Dehnt die Schultern, starkt den
unteren Riicken.

Halasana - Der Pflug

Dehnt den mittleren Riicken und die
Beinrlickseite

Matsyasana - Fisch

Wirkt einem méglichen Rundriicken
entgegen.

Pashimothanasana -
Vorwartsbeuge

Entspannt hineinsinken und
loslassen. Nichts forcieren.

Purvotthasana - Schiefe
Ebene

Kraft in den unteren Riicken geben.
Lést Verspannungen in diesem
Bereich.

Baddha Konasana -
Bhadrasana - Schmetterling
Macht die Huften flexibel und befreit

von Verspannungen in diesem
Bereich.
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Gomukasana - Kuhmaul

Macht die Hiften flexibel und befreit
von Verspannungen in diesem
Bereich.

Mandukasana - Frosch
liegend
Macht die Hiiften flexibel und befreit

von Verspannungen in diesem
Bereich.

Bhujangasana - Kobra

Starkt den oberen Riicken - gegen
Rundricken.

Shalabhasana -
Heuschrecke

Stérkt den unteren Ricken und
befreit von Verspannungen.

Sahaj Ustrasana -
gestiitztes Kamel

Starkt Bauchmuskeln und ges.
Rumpfmuskulatur

Ardha Matsyendrasana -
Vakrasana - Einf. Drehsitz

Lockert die Wirbelgelenke, beugt
Ruckenverspannungen vor.

Padahastasana -
Uttanasana - stehende
Vorwirtsbeuge

Entspannt hineinsinken und loslassen

Tiryaka Tadasana - sich
wiegende Palme

Ganz langsam und mit dem Atem in
die Bewegung gehen.

Shavasana -
Entspannungslage

Entspannung Uber das Erspiren der
Auflageflachen des Kérpers.
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