Ubungsreihe: Yoga bei Chronischer Bronchitis
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Shavasana -
Entspannungslage

Einfaches Pranayama m./o.
Kumbhaka

Atem einfach geschehen lassen,
nicht eingreifen. Warte entspannt auf
den Ein-/Ausatemreflex ohne zu
beschleunigen. Nach einigen Minuten
MulaBandha mit hinzunehmen

Ujjayi - Einfache Form

Zusatzlich zum Einfachen
Pranayama mit Mula Bandha

Omkar

Zusatzlich mit den bisherigen
AtemUbungen integrieren.

Tonhoéhe so einstellen, das die
entziindeten Stellen in den Bronchien
vibrieren. Wirkt entspannend und

Hustenkrampflésend. y & 3

Kapalabhati - Strahlender s W %)

Schidel o4 e

Stérkt die Energien, reinigt die

Lungen und Bronchien 2'
ﬁ (57)

Wechselatmung nach .

Gefiihl - Anuloma Viloma - -

Nadi Shodhana 0’

Sanfte Wechselatmung wirkt =

harmonisierend, ausgleichend, starkt
das Immunsystem

Surya Bheda ohne
Kumbhaka —

Gibt Warme und Energie 0 5
] /{ (62)
e . -
Japa: Atemmeditation mit
Soham .
Gilt als sanfter Ersatz fiir Bhastrika, \ 1
gibt Energie, entspannt und kéart.
z (©3)
Makarasana - Krokodil -
Fiisse hiiftbreit aufstellen
- 3

ggf. mit MeditationsKissen unter
Hufte um den Schleim aus den
Bronchien abfliessen zu lassen.

Sethu Bandasana - Die
Briicke

Hilft den Schleim Richtung Kehlkopf
zu bewegen um ihn besser abhusten

zu koénnen.

Sarvangasana -

Schulterstand .
Entspannt halten, ggf. mit / J ) 3
Kissenunterstiitzung. Lasst den N "éﬂ
Schleim aus der Lunge rausfliessen. ‘, S
Kombinieren mit Ujjayi und Mula P

Bandha
Halasana - Der Pflug

Kombiniert mit Ujjayi und Mula
Bandha

Matsyasana - Fisch

Gerne auch mit Kissen unter Riicken
und ggf. Hinterkopf. Dehnt die
verkrampften Muskeln, wirkt
entspannend auf Atemmuskulatur.
Pashimothanasana -
Vorwartsbeuge

Stérkt das Immunsystem. Zur
Verstarkung des Massageeffektes
die F4usste in die Leiste klemmen
und rotieren lassen.
Garbhasana - Stellung des
Kindes - Embryostellung

Mit flachen Handen oder Faussten
(rotierend) in der Leiste um die
Verdauungsorgane zu massieren.

Bhujangasana - Kobra

Dehnt die verkrampften Muskeln,
wirkt entspannend auf
Atemmuskulatur.

Ustrasana - Kamel

Nicht zu weit hineingehen, es soll
angenehm bleiben. Dehnt die
verkrampften Muskeln, wirkt
entspannend auf Atemmuskulatur.
Garbhasana - Stellung des
Kindes - Embryostellung

Als Gegenstellung zum Kamel, um
den Ricken zu entlasten. Kann
wieder mit den Faussten in der Leiste
gelbt werden.

Ardha Matsyendrasana -
Vakrasana - Drehsitz

aktiviert das Immunsystem, &ffnet

den Brustkorb (wenn man es korrekt
macht.)

Hasta Utthanasana -
Tadasana

Dehnt die verkrampften Muskeln,
wirkt entspannend auf
Atemmuskulatur und Bauchorgane.

Padahastasana - stehende
Vorwartsbeuge

Hilft die Lunge zu entschleimen,
starkt das Immunsystem

Dwi Konasana - der
doppelte Winkel

Beférdert den Schleim aus der Lunge
raus.

Utthita Lolasana -
Schleimschleuder

Beférdert den Schleim noch besser
aus der Lunge raus.
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Shavasana -
Entspannungslage
Aktiviert das Immunsystem

Jala Neti - Nasenspiilung
Reinigt die Atemwege

Sutra Neti - Nasenreinigung
mit einem Faden

Reinigt die Atemwege und hértet sie
ab

Kunjar Kriya - Vamana
Dhauti - Magenr. mit Wasser

Reinigt die oberen Atemwege, wirkt
befreiend. "Sich mal so richtig
auskotzen"

Hrid Dhauti - Vastra Dhauti -
Magenr. mit Tuch
Reinigt die oberen Atemwege

Mouna - Schweigen

Gibt Kraft und hilft dabei sich zu
zentrieren, sich Uber innere Prozesse
klar zu werden.
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