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1. Savasana

Rickenlage, Korper ist parallel ausgerichtet, Handflachen zeigen nach oben,
FiiBe huftweit auseinander, dem Atem lauschen fiir ca. 20 Atemztige



2. Krokodil

Riickenlage, Arme nach links und rechts ausstrecken,
Einatmen: Knie anziehen



Ausatmen: Beine links ablegen
Einatmen: zurlick in die Mitte



Ausatmen: Beine rechts ablegen,
Einatmen: zurlick in die Mitte,
10 Wiederholungen im eigenen Atemrhythmus



3. Schulterbricke

Beine eng vor dem Gesals aufstellen,
Arme links und rechts am Korper



Einatmen: Gesall und Beckenboden anspannen und nach oben kommen,
Ausatmen: Wirbel flir Wirbel nach unten wieder abrollen,
Beckenboden und Gesald entspannen,

10 Wiederholungen im eigenen Atemrhyhtmus



Auf die Knie kommen,
Vorbeuge: Arme nach vorne oder an den Seiten ablegen,
ca. 15 Atemzlige dem eigenen Atemrhythmus lauschen



5. Katze - Kuh

VierfliRlerstand,
Einatmen: Wirbel fiir Wirbel den Riicken in die Riickenmulde bringen,
flieRende Bewegung im Atemrhythmus



Ausatmen: Wirbel fir Wirbel den Riicken in den Katzenbuckel runden,
am Ende den Bauch einziehen,
flieRende Bewegung im Atemrhythmus
ca. 14 Wiederholungen



6. Tadasana

Hande falten,
Einatmen: Arme nach oben bringen, dann auf die Zehenspitzen kommen,
hier ca. 6 Atemzlige bleiben und danach kontrolliert FiiBe absenken und Arme
uber die Seiten nach unten sinken lassen.



Atem flieRt wahrend der gesamten Ubung frei,
Blick auf einen Punkt an der Wand,
Gewicht auf das rechte Bein verlagern,
Variante 1: linker FuB an rechten Knéchel



Variante 2: linker Ful8 an rechten Unterschenkel



Variante 3: linker Fulk an rechten Oberschenkel



Handflachen vor der Brust zusammen bringen.



Arme nach oben ausstrecken



Arme 6ffnen und ca. 2-4 Minuten verweilen,
danach Ubung auf der anderen Seite ausfiihren



8. Dreieckshaltung

Komme in eine weite Gratsche,
Arme auf Schulternh6he ausstrecken,
einatmen



Ausatmen: bringe die rechte Hand zum linken Ful
oder zum linken Unterschenkel oder zum linken Knie,
beide Knie bleiben durchgestreckt,
der linke Arm streckt sich nach oben, schaue zu Deiner oberen Hand.



Einatmen: komme zurlick in die Mitte



Ausatmen: bringe die linke Hand zum rechten Ful
oder zum rechten Unterschenkel oder zum rechten Knie,
beide Knie bleiben durchgestreckt,
der rechte Arm streckt sich nach oben, schaue zu Deiner oberen Hand,
10 Wiederholungen



9. Seitdehnung
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Schneidersitz oder Kniesitz,
Einatmen: rechten Arm nach oben strecken



Ausatmen: Seitbeuge nach rechts
Einatmen: zurlick in die Mitte,
Ausatmen: Arm wieder absinken lassen



Einatmen: linken Arm nach oben strecken



Ausatmen: Seitbeuge nach links
Einatmen: zurlick in die Mitte,
Ausatmen: Arm wieder absinken lassen,
jede Seite zweimal wiederholen



10. Drehung

Schneidersitz oder Kniesitz,
Einatmen: beide Arme nach oben strecken



Ausatmen: Drehung nach rechts,
linke Hand auf rechten Oberschenkel und rechte Hand auf Boden abgesetzt,
gerade Wirbelsaule, KInn weg von der Schulter,
Krone des Kopfes strebt nach oben, hier 4 Atemztige bleiben



Einatmen: in die Mitte zurtick kommen, beide Arme nach oben strecken



Ausatmen: Drehung nach links,
rechte Hand auf linken Oberschenkel und linke Hand auf Boden abgesetzt,
gerade Wirbelsaule, KInn weg von der Schulter,
Krone des Kopfes strebt nach oben, hier 4 Atemztige bleiben
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Sitze mit ausgestreckten Beinen, Einatmen: Riicken wird lang,
Ausatmen: mit geradem Ruicken nach vorne beugen,
erst wenn man nicht mehr weiter mit geradem Riicken nach vorn kommt ->
Rlicken runden und FiiBe oder Unterschenkel greifen, 8 Atemzlige hier bleiben.



12. Savasana

Rickenlage, Korper ist parallel ausgerichtet, Handflachen zeigen nach oben,
FilRe huftweit auseinander, dem Atem lauschen und hier ca. 10 Minuten zur
Abschlussentspannung bleiben.



