SAPHANA 03

Alle Ubungen kénnen getrennt oder wie hier nacheinander geiibt werden.
Schiitteln

e Huftbreiter Stand - Augen geschlossen

e Spire deine FulRsohlen auf dem Boden, spiire deinen ganzen Kérper

¢ Bringe deinen Korper in eine Schiittelbewegung, beginne bei den Beinen: Knie, Becken, Schultern, Arme ... 2-5 Min
¢ Lass die Bewegung langsam ausklingen - spiire deinen ganzen Korper

e 5-7 Wiederholungen
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Strecken
e Arme neben dem Korper Handflachen schauen zum Kérper @ @
e Einatmen: Arme gestreckt nach oben heben (Handflachen schauen zueinander,

Seitbeuge - wiegende Palme

e Hande vor dem Koérper verschranken, Handflachen nach unten

Kopf ist zwischen den Oberarmen) und gleichzeitig auf die Zehenspitzen kommen
e Ausatmen: Wieder absinken, Arme neben dem Kérper
e Einatmen: Arme gestreckt nach oben heben
(Handflachen schauen nach oben, Kopf ist zwischen den Oberarmen, Schultern locker) Q o O
e Ausatmen: Oberkorper nach rechts neigen - Beine und Hiifte bleiben so stabil wie moglich
e Einatmen: zur Mitte kommen
e Ausatmen: Oberkdrper nach links neigen - Beine und Hufte bleiben so stabil wie moglich
e Einatmen: zur Mitte kommen
e 5-7 Wiederholungen

Halbe Vorwartsbeuge (Padahastasana)

Dehnung in den Beinrilickseiten und im Riicken

e Stelle dich gerade vor eine Stuhllehne oder dhnlichem (Abstand eine gute Schrittlange) - Beine hiftbreit gedffnet

e Einatmen Arme nach oben strecken

e Ausatmen: aus der Hiifte nach vorne beugen, Ricken bleibt so gerade wie moglich, \
Hande beriihren Stuhllehne, Kopf bleibt zwischen den Armen,
Konzentration auf den Atem, zdhle 20 Atemaziige /

e Komme achtsam aus der Stellung

Volle Vorwartsbeuge: Falls du schon gut gedehnt bist, dann tibe ohne Stuhl, Hinde zum Boden, Riicken so gerade wie moglich,
SteiBbein nach oben. Kopf hangt locker. Beim Hochkommen beuge die Knie um den Riicken zu schonen.

Atemiibung im Sitzen (Pranayama)

1) Setze dich in eine aufrechte Sitzposition. Atme ganz natirlich durch die Nase ein und aus - beobachte und splre deinen Atem
ohne ihn zu beeinflussen.

2) Bauchatmung oder Zwerchfellatmung: Lege beide Hande auf den unteren Bauch. Beim Einatmen: Zwerchfell driickt nach
unten - der Bauch hebt sich. Ausatmen: Zwerchfell wolbt sich nach oben - Bauch senkt sich.
Atme immer durch die Nase ein und aus!

3) Wechselatmung (Anuloma Viloma): Die linke Hand liegt locker auf dem Oberschenkel, die rechte Hand formt das Vishnu-Mu-
dra: Mittelfinger und Zeigefinger klappen zur Handflache ein. Mit Daumen und Ringfinger schlieft du abwechselnd, sanft (!) das
rechte und linke Nasenloch.

Voriibung: Sanfte Bauchatmung - Daumen schlief3t das rechte Nasenloch, atme ca. 5 Atemziige durch das linke Nasenloch ein
und aus - Daumen schlieRt das linke Nasenloch, atme ca. 5 Atemziige durch das rechte Nasenloch ein und aus. 5 Atemziige nor-
mal durch beide Nasenldcher. Kurze Pause.

Anuloma Viloma: SchlieRe das rechte Nasenloch, atme links aus - links einatmen, beide Nasenldcher schlieRen, 6ffne rechts und
atme rechts aus - rechts einatmen, beide Nasenlécher schlieRen - 6ffne links und atme links aus (= 1 Runde). Ube 5-10 Runden
im eigenen Rythmus. Du kannst deine Atemziige beim ein- und ausatmen zadhlen.

Riickenlage - Entspannungshaltung (Shavasana)
Arme und Beine gut gedffnet, Handflachen schauen nach oben - ca. 5 min
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