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Erweiterte Ubungsanregungen aus meinem zweiten Kurstag, welche du auch bequem zu Hause {iben
kannst. Du kannst auch diese Asanas, gemeinsam mit Ubungen vom ersten Blatt, zwei- bis dreimal
pro Woche, oder auch taglich, tiben.

Auch die meisten dieser Korpertibungen zdhlen zur Basis flir gesunde Faszien und eine kraftige
Muskulatur, vor allem im Lendenwirbelbereich, Bauch, HWS und Schultern

Wahle einfach die Asanas aus, von denen du selbst vermutest, dass du in diesen Kdrperregionen
Dehnung und Kraftigung verbessern willst.

Wenn du das erste Kursblatt nicht mehr hast, bitte bei mir melden. Du findest die Datei als PDF auch
im Internet unter: https://gesundheits.yoga/yoga-at-home/

Wechselatmung Nadi Shodana oder Anuloma Violoma (so einfach kannst du Energie tanken)

Bei der Wechselatmung atmest du durch ein
Nasenloch ein und atmest durch das andere
Nasenloch doppelt so lange aus, wie du eingeatmet
hast.

Im ,,Vishnu Mudra“ winkelst du Zeige-und Mittelfinger
ab der rechte Daumen schlief3t das rechte Nasenloch,
Ringfinger und kleiner Finger schlieflen das linke.

Du kannst am Anfang beispielsweise 3 Sekunden
einatmen und 6 Sekunden ausatmen.

Idealerweise halst du die Luft zwischen Ein-und
Ausatmen an, die Luft wird viermal so lange wie die
Einatmung angehalten, in diesem Beispiel also 12 Sekunden.

Wir werden im Unterricht relativ schnell den bewahrten Standard der Wechselatmung durchfiihren:
4 Sekunden Einatmen --- ca. 16 Sekunden Luftanhalten --- 8 Sekunden Ausatmen.

Fersenschaukel (die Venenpumpe anregen, Fufsgelenke stérken)
Ganz simpel, im Liegen, Sitzen oder im Stehen durchfihrbar.
Beispiel im Liegen: Einfach die FuBspitze nach unten und nach oben bewegen, in deinem Rhythmus.

Scheibenwischer (aus dem FaszienYoga, entspannt den unteren Riicken und Wirbelsaule)

Du sitzt am Boden, die Beine sind nach vorne gestreckt, die Hinde hinter dem Gesall am Boden
aufgestellt. Die FliBe werden etwas mehr als Hiiftbreit aufgestellt, die Beine angewinkelt und die Knie
werden ganz sanft von links nach rechts im Atemrythmus von rechts nach links abgesenkt.

Ausatmen wenn die Beine abgesenkt werden, einatmend wenn sie zur Mitte kommen.

Die liegende Acht (eine Achtsamkeitsiibung aus dem GesundheitsYoga)
Zeichne in bequemer Riickenlage mit deiner Nasenspitze eine querliegende Acht in die Luft und dndere
dann die Richtung. Du kannst die liegende Acht dann auch mit deinem Becken zeichnen.



Schulterbriicke (fiir starke Beine, gesunder Riicken und ,,knackiger” Po)

Von der Schulterbriicke gibt es sehr viele Varianten.
Hier mal so ziemlich die einfachste & haufigste:

o In Riickenlage die FiiRe nah am Gesal$ aufgestellt,
FiiBe und Knie hiiftgelenksbreit.

® o Tiefe und vollstandige Atemzlige.

o In der nachsten Ausatmung aktiviere den

Beckenboden und die Bauchmuskulatur.

o Die Hidnde mit den Handflachen nach unten, die Schultern entspannt am Boden, Blick nach oben
o Einatmen und hebe dein Becken *langsam™* und Wirbel fir Wirbel an.

o Du bleibst so ca. sechs Atemziige in der Schulterbriicke. Auf die Knie achten, damit diese nicht
auseinander fallen.

Level 2: Wenn du das Becken hochhebst, kannst du auch die Arme nach hinten bringen und hinter dem
Kopf ablegen —in der Ausatmung dann wieder zum Korper bringen. (siehe Foto)

Als Voriibung fur den Baum: Berghaltung - Tadeasana (fiir eine gute Kérperhaltung)

Tadasana ist eine Anleitung fiir eine gute Kérperhaltung und bringt dein ganzes Skelett zuriick in die
ideale Ausrichtung (besonders wichtig fiir PC Arbeiter und Smartphone Benutzer um Dysbalancen
wieder korrigieren zu kénnen). Diese Ubung schenkt dir auch Zeit fiir Achtsamkeit und bringt Kérper
und Geist zusammen.

o Du stehst aufrecht mit (moglichst) geschlossenen FiiRen — achte auf dein FuRgewdélbe

o Kniescheibe nach oben ziehen, die Hiftmuskulatur ist angespannt.

o Bauch etwas einziehen, die Brust nach vorne, die Schultern zuriick

o Stell dir vor, ein Faden zieht deine Wirbelsdule in die Lange, dein Nacken ist gerade.

Der Baum - Vrikshasana (Gleichgewicht und innere Balance, trainiert fast alle Muskeln)

Aus der Berghaltung Tadeasana kommend, verlagerst du das Gewicht auf
einen Ful}, bis du den anderen vom Boden l6sen kannst. Wandere nun mit
deinem FuR an der Innenseite des Standbeins nach oben.

Die einfachste Variante:
Ferse an den Kndchel anlehnen, wobei die Zehen noch den Boden
beriihren. Versuche diese dann vom Boden zu l6sen.

- Erweiterte Form:
Du legst deine Fulisohle entweder an der Innenseite von Unterschenkel
oder Oberschenkel ab (bitte nicht am Knie).

Die Hinde kommen in die Gebetshaltung Namaste und von dieser Haltung
dann lber den Kopf. Du 6ffnest den Baum

Viel Spaf$ bei ,Yoga at home”. Wenn du Fragen hast, kannst du mich gerne kontaktieren:
Website https.//qesundheits.yoga per Email: info@gesundheits.yoga oder Tel: 0677 629 222 41




