Makarasana-Reihe - die Krokodilsreihe
1 Makarasana - Krokodil - Fiisse hiiftbreit aufstellen

Rickenlage - Arme seitlich ausstrecken, Hande auf Schulterhéhe, Fiisse schulterbreit
ausenander aufstellen - Ausatmend beide Knie langsam nach links sinken lassen und
Kopf gleichzeitig nach rechts drehen.

Bei Riickenbeschwerden das Knie nur soweit sinken lassen wie es angenehm bleibt und
das Steissbein auf dem Boden halten

Bewusst atmen - Beine wieder aufrichten, Rlcken entspannen - andere Seite GUben

2 Makarasana - Krokodil - Flisse zusammen

Rickenlage - Arme seitlich ausstrecken, Hande auf Schulterhéhe, Beine nebeneinander
aufstellen, die Fusse berlhren sich - Ausatmend beide Knie langsam nach links sinken
lassen und Kopf gleichzeitig nach rechts drehen. Fiisse bleiben ganz exakt so
aufeinander liegen wie sie vorher auf dem Boden gestanden haben.

Bei Riickenbeschwerden das Knie nur soweit sinken lassen wie es angenehm bleibt und
das Steissbein auf dem Boden halten

Bewusst atmen - Beine wieder aufrichten, Riicken entspannen - andere Seite Gben

3 Makarasana - Krokodil - Knie angewinkelt

Rickenlage - Arme seitlich ausstrecken, Hande auf Schulterhdhe, Beine rechtwinklig in
die Luft halten als wenn sie auf einen Stuhl abgelegt werden sollten - Ausatmend beide
Flsse langsam nach links sinken lassen und Kopf gleichzeitig nach rechts drehen.

Bei Riickenbeschwerden das Knie nur soweit sinken lassen wie es angenehm bleibt und
das Steissbein auf dem Boden halten

Bewusst atmen - Beine wieder aufrichten, Rlcken entspannen - andere Seite Uben

4 Makarasana - Krokodil - Fuss auf Knie

Rickenlage - Arme seitlich ausstrecken, Hande auf Schulterhéhe, den linken Fuss auf
das rechte Knie stellen - Ausatmend Knie langsam nach rechts sinken lassen und Kopf
gleichzeitig nach links drehen.

Bei Riickenbeschwerden das Knie nur soweit sinken lassen wie es angenehm bleibt und
das Steissbein auf dem Boden halten

Bewusst atmen - Beine wieder aufrichten, Ricken entspannen - andere Seite GUben

5 Makarasana - Krokodil - Beine im Adler

Rickenlage - Arme seitlich ausstrecken, Hande auf Schulterhéhe - Linken Fuss rechts
neben rechtes Knie stellen - Ausatmend das linke Knie langsam nach rechts sinken
lassen und Kopf gleichzeitig nach links drehen.

Bei Riickenbeschwerden das Knie nur soweit sinken lassen wie es angenehm bleibt und
das Steissbein auf dem Boden halten

Bewusst atmen - Beine wieder aufrichten, Riicken entspannen - andere Seite Gben

6 Makarasana - Krokodil - Beine gestreckt

Rickenlage - Arme seitlich ausstrecken, Hande auf Schulterhéhe, den linken Fuss
zwischen die Zehen des rechten Fusses stecken - Ausatmend beide Flisse langsam
nach rechts sinken lassen und Kopf gleichzeitig nach links drehen.

Bei Riickenbeschwerden das Knie nur soweit sinken lassen wie es angenehm bleibt und
das Steissbein auf dem Boden halten

Bewusst atmen - Beine wieder aufrichten, Rlcken entspannen - andere Seite Uben
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