Dehnung und Entspannung

Ubungsblatt Stunde 1

Aufwdrmen: Dehnung der Korpervorderseite, ausatmend die
Bauchdecke und GesaR fest anspannen, einatmend die Vorderseite
verlangern.

Bei leichten Problemen im unteren Riicken, die Hinde am Becken
abstitzen. Bei starken Schmerzen nicht tGben.

5 Atemziige halten.

Und Dehnung der Leisten

Ausgangshaltung ist der Kniestand, einen Ful} auf dem Boden
aufgestellt. Ausatmend das Becken nach vorne schieben,
einatmend in die Ausgangshaltung zuriick. Darauf achten, kein
Hohlkreuz zu machen. >

5 Wiederholungen pro Seite.

Hauptiibung: Divpada pitham, die Schulterbriicke

Ausgangshaltung ist die Rickenlage, die FiiRe hiftweit aufgestellt,
die Arme nahe am Korper.

Mit der Ausatmung das Becken kippen, einatmend das Becken
heben.

Achte darauf, dass der Riicken lang und das Becken gekippt bleibt.
Gesald anspannen.

3 -5 tiefe Atemzlige in den Brustkorb, danach Wirbel fiir Wirbel
den Riicken wieder an den Boden abgeben.

Ausgleich:
Die Beine an den Korper heranziehen und umarmen.

5 Atemziige den Korper entspannen.
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Dehnung und Entspannung

Ubungsblatt Stunde 2

Aufwidrmen: Vorbeuge aus der Gratsche heraus

Stitze Dich mit Deinen Handen an der Vorderseite Deiner
Oberschenkel ab. Aus den Hiiftgelenken heraus neigst Du Dich mit
geradem Riicken nach vorne. Die Hande wandern langsam zu den
FiBen. Wenn das Becken nicht mehr weiter sinkt, den Riicken, die
Arme und den Kopf hdangen lassen.

Einatmend die Wirbelsaule Wirbel fiir Wirbel wieder aufrichten. 5
Wiederholungen im Rhythmus des Atems, dabei flihrst Du die
Hande immer an den Beinen entlang.

Hauptiibung: Virabadrasana, der Held,

aus der Gratsche drehst Du die linke FuRspitze nach auBen und die
rechte FulRspitze ein wenig nach innen, dann drehst Du den
gesamten Korper zur linken Seite, achte auf Dein Becken, dass es
aufgerichtet und nach links gedreht ist.

Du beugst das linke Knie bis es (iber dem FuBgelenk ist. Die Arme
hebst Du Uber die Seiten bis tber Kopf. Bauchdecke und Gesal fest
anspannen und die Vorderseite des Koérpers verlangern.

5 Atemzige halten und dann in umgekehrter Reihenfolge aufldsen.
Nachspiliren und die rechte Seite praktizieren.

Ausgleich: Uttanasana, die Vorbeuge

Die FuRe stehen hiftweit auseinander, mit der Ausatmung ziehst
Du das Kinn in Richtung Hals und rollst dann die Wirbelsaule Wirbel
flr Wirbel ab. Du kannst die Knie ruhig locker beugen.

Lasse den Riicken Uber 5 Atemziige aushangen und dann richte
Dich wieder Wirbel fir Wirbel auf.
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Dehnung und Entspannung

Ubungsblatt Stunde 3

Aufwdrmen: So-Ham-Atmung

Im Stand beobachtest Du Deinen Atem. Mit der dritten Einatmung
hebst Du die Arme Uber vorne bis iber Kopf und die Fersen vom
Boden. Ausatmend lasst Du Arme und Fersen sinken.

Die Einatmung begleitest Du mit dem Laut ,,so” die Ausatmung mit
,ham*. Lasse Dich iber 10 Atemzlige von Deinem Atem fiihren.

Hauptiibung: Vorbeuge aus der Gratsche, die Hinde zu den FiiBen

In einer guten Gratsche, die Fuspitzen zeigen nach vorne, legst Du
die Hande auf den Oberschenkeln ab. Beobachte Deinen Atem und
mit der dritten Ausatmung schiebst Du die Hinde langsam an den
Beinen herunter und lasst den Oberkorper mit gerader Wirbelsaulel
langsam nach vorne sinken. Die Beine bleiben ebenfalls gestreckt.

Lassen den Korper so weit sinken bis Du eine gute Dehnung splirst.
Bleibe hier fiir finf Atemziige. Zum auflosen beugst Du die Knie und
richtest die Wirbelsaule von unten nach oben, Wirbel fiir Wirbel
wieder auf.

Ausgleich: Tiefe Hocke

Du kommst in die Hocke, stellst die FliRe hiftweit auseinander und
lasst die Fersen zum Boden sinken. Wenn die Fersen den Boden
nicht beriihren, kannst Du Dir eine gerollte Decke unter die Fersen
legen.

Lasse den Oberkorper zwischen die Knie sinken, stiitze Dich mit den
Handen vor Dir ab und entspanne den Korper tber finf Atemziige.

Zum auflésen bringst Du die Knie zum Boden.
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Dehnung und Entspannung

Ubungsblatt Stunde 4

Aufwdrmen: Majariasana, Katze-Tiger-Atmung

Im VierflRlerstand den Atem beobachten. Mit der 3. Ausatmung
die Bauchdecke nach innen ziehen und den Riicken runden.
Einatmend den Ricken sinken lassen.

Den Wechsel liber 10 Atemziige achtsam wiederholen und dann in
der Riickenlage entspannen.

Hauptiibung: Tiryaka Tadasana, die Seitbeuge

Im Stand die Fiile ganz nahe beieinander, die Handflachen an den
AuBenseiten der Oberschenkel. Einatmend den linken Arm Gber die
Seite bis Giber Kopf heben und die linke Kérperseite verlangern. Die
rechte Hand gleitet am Bein herunter und stiitzt den Koérper.

5 Atemziige halten und die linken Rippenbdgen weiten.

Zum auflésen den linken Arm sinken lassen, nachspiren und dann
die rechte Seite Uben.

Ausgleich: Yoga Mudra gestiitzt

Du kommst in die meditative Sitzhaltung und stellst die Hande vor
Dir auf dem Boden auf. Ausatmend siebst Du die Hdnde langsam
vor bis eine angenehme Dehnung entsteht.

5 Atemzige halten und dann mit einer Einatmung die Hande
langsam wieder zuriick ziehen und aufrichten.
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Dehnung und Entspannung

Ubungsblatt Stunde 5

Der kleine Sonnengruf

EA = Einatmung, AA = Ausatmung

Im Fersensitz die Hande vor der Brust falten.

EA Die Arme Uber Kopf heben in den Kniestand

AA Die Ellenbogen beugen, Arme im 90 Grad Winkel
EA Sinken die gebeugten Arme vor die Brust

EA den linken Arm strecken, Drehung nach links
AA zuriick

EA den rechten Arm strecken, Drehung nach rechts
AA zurtick

EA die Arme Uiber Kopf, leichte Rlickbeuge

AA den Korper liber die Beine sinken lassen, Stirn und Arme zum
Boden

EA VierfuRlerstand

AA Knie heben in den abschauenden Hund

EA Vierfullerstand

AA das Gesdl} zu den Fersen sinken lassen

EA Wirbelsdule von unten nach oben aufrichten in den Fersensitz
AA Schultern entspannen

EA die Arme Uber Kopf heben und die Hande falten

AA die Hande vor den Brustkorb sinken lassen

... die Runde beginnt von neuem

Je nach Tagesform 5 bis 10 Wiederholungen und in der Riickenlage
nachspuren.
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Dehnung und Entspannung

Ubungsblatt Stunde 6

Aufwidrmen mit Beinheben links und rechts

In der Riickenlage, stellst Du den rechten FuR vor dem GesaR auf.
Du beobachtest Deinen Atem, mit der dritten Einatmung steckst Du
die linke FuBspitze von Dir weg und hebst das Bein in Richtung
Decke. Aber nur so weit wie es gestreckt bleibt. Zum Schluss ziehst
Du die FuBspitze heran und ldsst ausatmend das gestreckte Bein
wieder zum Boden sinken. Ist das Bein gelandet, entspanne den
Korper.

Lasse Dich vom Atem fiihren und praktiziere die Ubung 10 Mal ganz
achtsam und lasse zum Schluss das linke Bein ausgleiten und spire
nach.

Danach stellst Du den linken FuR auf und tbst mit dem rechten
Bein.

Hauptiibung: Ardha Halasana, der halbe Pflug

In der Riickenlage schliel$t Du die Kérperhaltung und ziehst die
FuRspitzen heran. Beobachte Deinen Atem und ziehe ausatmend
die Bauchdecke nach innen. Mit der dritten Ausatmung hebst Du
die gesteckten Beine in Richtung Decke. Halte fiir 5 Atemziige

Auflosen: lasse die gestreckten Beine langsam wieder sinken.
Wichtig! Halte den unteren Riicken fest am Boden, droht der
Riicken abzuheben, beuge die Knie und stelle langsam die FiiRe auf
und lasse dann die Beine ausgleiten.

Variante: Wenn es Dir schwerfillt die gestreckten Beine zu heben,
kannst Du die Beine zuerst anwinkeln und zum Korper heranziehen.
Von hier aus steckst Du die Beine.

Wichtig! Wenn Du die Beine nicht ganz durchstecken kannst, achte
darauf, dass Du die Beine so weit zum Korper ziehst, dass die Fiilse
Uber der Hifte sind und Du keinen Druck im unteren Riicken spurst.
Von hier aus kannst Du langsam die Beine immer weiter strecken.
Auflésen so wie oben beschrieben.
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Dehnung und Entspannung

Ausgleich: strecke die Arme Uber Kopf und verlangere tGber 5
Atemziige die Vorderseite des Korpers.

Dann fuhrst Du die Arme zuriick und ziehst die Knie nahe an den

Korper heran, die Knie umarmen. Uber 5 Atemziige entspannst Du
Deine Beine und Deinen Riicken.
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Dehnung und Entspannung

Ubungsblatt Stunde 7

Aufwidrmen: Gleichgewichtsiibung im Rhythmus des Atems

Du faltest die Hande vor der Brust, haltst Dich mit dem Blick an
einem Punkt auf Augenhohe vor Dir fest und verlagerst Das
Korpergewicht auf den Rechten Fulk. Beobachte Deinen Atem.

EA Du hebst die Arme Uber Kopf, der Blick bleibt gerade aus.

AA lasst Du die Hande vor die Brust sinken und ziehst das linke Knie
heran.

EA fihrst Du das linke Knie nach aul3en, die Hande bleiben vor der
Brust.

AA fuhrst Du das Knie zuriick.
EA steckst Du das linke Bein nach hinten und die Arme Uber Kopf.
AA das linke Knie wieder heranziehen und die Hande vor die Brust.

EA stellst Du den linken Fufl wieder auf dem Boden auf und streckst
die Arme Uber Kopf.

AA lasst Du Die Hande wieder vor den Brustkorb sinken.
Dann wechselst Du auf die andere Seite.

Du Ubst jede Seite drei bis finf mal und lasst Dich ganz von Deinem
Atem fiihren. Erst kommt der Atemimpuls und dann folgt die
Bewegung bis der Atem vollstandig ist.

(Bitte lasse Dich von dem Mannchen nicht irritieren, das Gbertreibt
manchmal ein bisschen. Ube mit Deinen Méglichkeiten)

Hauptiibung: Vrkshasana, der Baum

Du verlagerst das Kérpergewicht auf den rechten FulR. Hebst den
linken Full vom Boden und stellst die Ful’sohle an der Innenseite
des rechten Beines ab. Wahle eine Hohe in der Du Dich wohlfiihlst
und die Haltung schnell auflésen kannst, wenn Du aus dem
Gleichgewicht kommst.
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Dehnung und Entspannung

Das rechte Bein ist stabil und gibt dem linken Ful} halt.
Du drehst das linke Knie nach auRen.

Wenn Du Dich stabil fiihlst, dann falte die Hande vor der Brust und
atme bewusst ein und aus.

Tipp: lasse das Becken nicht zur Seite kippen und versuche es
parallel zum Boden zu halten.

Wenn Du merkst, dass Deine Konzentration oder Kraft nachlasst
|6st Du die Haltung langsam und kontrolliert auf uns splirst einige
Atemziige lang mit geschlossenen Augen nach.

Dann Ube die andere Seite.

Ausgleich: Uttanasana, die Vorbeuge

Deine FiRe stehen hiftweit auseinander, die FuRspitzen zeigen
nach vorne, die Knie sind leicht gebeugt.

Beobachte Deinen Atem und mit der dritten Ausatmung ziehst Du
das Kinn in Richtung Hals und rollst den Riicken Wirbel flir Wirbel
ab, lass dabei den Atem flieRen.

Unten angekommen lasst Du fiir einige Atemzlge die gesamte
Wirbelsdule aushangen. Beuge die Knie so weit, dass der Ricken
angenehm locker ist.

Zum auflosen stellst Du die Hande schulterweit auf dem Boden auf
und kommst in die Hocke. Von hier aus in die Riickenlage und Du
splirst noch eine Weile nach.
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Dehnung und Entspannung

Ubungsblatt Stunde 8

Aufwidrmen: Bauchdrehung, Supta Vakrasana

Du kommst in die Riickenlage und stellst die FiiRe vor dem Gesal
auf, die FulRkanten sind nahe beieinander.

Du breitest die Arme auf schulterhéhe aus und schmiegst den
unteren Riicken an den Boden an.

Mit einer Ausatmung gibst Du die Beine zur linken Seite ab. Wenn
die Beine entspannt auf dem Boden oder einem Kissen liegen, lasst
Du den Kopf locker zur rechten Seite rollen.

Entspanne lber 5 Atemziige in dieser Haltung und dann komme mit
einer Einatmung zur Ausgangshaltung zurtick.

Gib dem Korper ein wenig Zeit sich wieder zur Mitte hin
auszurichten und dann libe die andere Seite.

Leisten dehnen in der Riickenlage

Du stellst die FliRe ganz nahe beieinander. AA ldsst Du die Knie nach
auBen sinken und legst die FuRsohlen gegeneinander.

Uber 5 AZ entspannst Du die Leisten und Beine.

EA flihrst Du die Knie wieder zusammen, stellst die FuBsohlen auf
und schmiegst den unteren Riicken an den Boden an.

Hauptiibung: Vrkshasana, der Baum

Du kommst in den Stand, die FiiRe stehen hiiftweit auseinander, die
FuRkinnenkanten sind parallel.

Du haltst Dich mit dem Blick an einem Punkt auf Augenhdhe fest
und verlagerst dein Kérpergewicht auf den rechten Fult.

Du hebst den linken FuR an und stellst die FuBsohle an der
Innenseite des rechten Beines ab.

Falte die Hande vor der Brust und finde Dein Gleichgewicht.
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Dehnung und Entspannung

Wenn Du stabil stehst fiihrst Du den linken FulS ein wenig hoher
und ziehst das Knie nach hinten.

EA hebst Du die gefalteten Hande bis tGber Kopf.

Nehme Deinen Korper, den Atem und die Bewegungen deines
Geistes (Deine Gedanken) wahr.

Nach 5 — 10 AZ |16st Du die Haltung langsam und kontrolliert, in der
umgekehrten Reihenfolge wider auf und spirst einen Moment lang
mit geschlossenen Augen nach.

Danach praktizierst Du die andere Seite.

Ausgleich: Vorbeuge — Hocke - Riickenlage

Im Stand legst Du die Hande an den Vorderseiten Deiner
Oberschenkel ab, ziehst die Bauchdecke AA nach innen und rollst
Wirbel fir Wirbel die Wirbelsdule nach unten ab.

Du kommt in die Vorbeuge und ldsst Arme und Riicken aushangen.

Dann beugst Du Deine Knie so weit, dass Du die Hande Schulterweit
auf dem Boden aufstellen kannst.

Dann kommst Du in die Hocke und entspannst den unteren Riicken.

Du bringst die Knie zum Boden und kommst in die Riickenlage um
dort nachzuspiren.
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Dehnung und Entspannung

Ubungsblatt Stunde 9

Aufwidrmen: Diagonale Streckung

Im VierfluRlerstand stellst Du die linke FuRspitze auf und streckst
das linke Bein aus. Die FuBspitze bleibt am Boden und Du
verlangerst die Beinriickseite indem Du die Ferse nach hinten
siebst. Uber 5 AZ halten.

Dann nimmst Du den Druck vom Bein, ziehst AA die Bauchdecke
nach innen und EA hebst Du das gestreckte linke Bein an.

Du verlagerst das Korpergewicht auf die linke Hand und streckst
den linken Arm nach vorn aus.

Verlangere den Riicken 5 AZ (iber die Diagonale.
Zum auflésen bringst Du AA Hand und Knie zum Boden zuriick.

Splre nach und praktiziere dann die andere Seite.

Schrittweise in den Abschauenden Hund

1. Aus dem VierfluRlerstand stellst Du die FulRspitzen auf. AA hebst
Du die Knie vom Boden. Arme und Riicken strecken, die Beine
bleiben gebeugt und Du bringst Bauch und Oberschenkel
zusammen.

EA bringst Du die Knie zum Boden zuriick. 3 mal im Rhythmus des
Atems wiederholen. Du beendest die Ubung mit den Knien vom
Boden.

2. Die Arme und der Riicken sind gestreckt und die Beine gebeugt,
die Fersen sind weit vom Boden weg. EA steckst Du die Beine, AA
wieder beugen. 3 mal im Rhythmus des Atems und Du beendest Die
Ubung mit gestreckten Beinen.

3.Die Arme, Beine und der Riicken sind gestreckt und die Fersen
sind vom Boden weg. AA schiebst Du die Fersen zum Boden. 3 mal
im Rhythmus des Atems. Einatmend beendest Du die Ubung indem
Du die Knie zum Boden bringst.

Eventuell die Handgelenke ausschiitteln und dann nachspiren.
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Dehnung und Entspannung

Hauptiibung: Abschauender Hund, Adho Mukha Shvanasana

Aus dem VierfliRlerstand stellst Du die FulRspitzen auf, die Finger
sind leicht gespreizt und die Mittelfinger zeigen nach vorne. Spanne
die Hande ein wenig an.

AA hebst Du die Knie vom Boden, schiebe das GesaR in Richtung
Decke. Arme und Ricken strecken, die Schultern sind breit und Du
lasst das Brustbein in Richtung Boden sinken. Dann streckst Du die
Beine und zum Schluss ldsst Du die Fersen zum Boden sinken, auch
wenn die Fersen den Boden nicht beriihren. Bleibe in einer
Dehnung die Dich zwar fordert, aber nicht zu sehr anstrengt und
nicht schmerzt.

Halte die Position fiir 5 — 10 Atemzlige, spiire in Dich hinein, wie
sich der Korper anfiihlt, Gberpriife Deine Korperhaltung, splire wie
der Atem flielSt und wie sich Deine Gedanken bewegen.

Wenn Du die Halutung auflésen mochtest, bringe mit einer EA die
Knie wieder zum Boden zuriick und spire in einer entspannten
Haltung nach.

Achtung: Sei mit der Haltung bitte vorsichtig wenn Du unter
Bluthochdruck leidest. Bei akuten Kopfschmerzen und im letzten
drittel einer Schwangerschaft solltest Du lieber auf den
Abschauenden Hund verzichten.

Wenn Du unter einem Karpaltunnel-Syndrom leidest, frage besser
Deinen Arzt und spiire beim Uben gut in Deine Hande hinein.
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Dehnung und Entspannung

Ubungsblatt Stunde 10

Der Sonnengrul} in dynamischen Stufen.

Du beginnst im Stand, die FiiRe stehen hiftweit auseinander, die
FuRBinnenkanten sind parallel und Du faltest Deinen Hande vor der
Brust.

Beobachte Deinen Atem fiir 5 Atemziige.

AA lasst Du die Hande sinken, trennst die Hande und fuhrst die
Arme seitlich zum Korper.

EA hebst Du die Arme Uber Kopf und fiihrst die Hande wieder
zusammen.

AA sinken die Hande wider vor die Brust und dann wieder weiter bis
neben den Koérper.

5 Wiederholungen im Rhythmus des Atems, Du beendest die Ubung
mit den Armen Uber Kopf.

EA 6ffnest Du die Handflachen nach vorn, richtest Deinen Blick zu
den zu den Handen und hebst das Brustbein an.

AA ldsst Du Dich nach vorn in eine lockere Vorbeuge sinken

EA rollst Du die Wirbelsaule von unten nach oben wieder auf und
hebst die Arme Uber Kopf, die Handflachen nach vorn geoffnet,
Blick zu den Handen und hebst das Brustbein wieder an.

5 Wiederholungen im Rhythmus des Atems, Du beendest die Ubung
in der Vorbeuge. Den Ricken locker hdngen lassen Knie leicht
gebeugt.

EA stellst Du die Fingerspitzen auf dem Boden (oder einem Block)
auf, streckst Arme, Beine und den Riicken.

AA den Riicken hangen lassen, die Knie und Ellenbogen ein wenig
beugen.
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Dehnung und Entspannung

5 Wiederholungen im Rhythmus des Atems, Du beendest die Ubung
mit entspanntem Riicken und Beinen.

Du stellst die Hande neben den FuRRen auf dem Boden oder auf zwei
Blocken auf.

Bringe die Aufmerksamkeit auf Dein linkes Bein und mache damit
einen grofRRen Schritt nach hinten.

EA verlangerst Du Deine Wirbelsaule und streckst das linke Bein.
AA entspannst Du den Korper, aber ohne die Haltung zu verlassen.

5 AZ im Rhythmus Deines Atems, Du beendest die Ubung mit
entspanntem Korper und stellst auch den linken FuR nach hinten.
Du bringst die Knie zum Boden und splirst in Yoga Mudra Variante
nach.

EA kommst Du zurlick in den VierflRlerstand und AA schrittweise in
den Abschauenden Hund. Hier bleibst Du fiir 5-10 Atemziige und
kommst dann EA wieder in den Vierful3lerstand.

AA kommst Du in die Bauchlage, stellst die Hinde neben dem
Korper auf dem Boden auf, achte darauf, dass die Unterarme
senkrecht sind.

Zur Vorbereitung auf die Kobra driickst Du das Schambein gegen
gen Boden, ziehst die Bauchdecke nach innen die Schulterblatter zu
einander und verlangerst die Wirbelsaule. Mit einer EA hebst Du
den Oberkorper, ohne die Hilfe der Arme, der Blick ist leicht
geradeaus.

AA lasst Du den Korper wieder zum Boden sinken.
5 Wiederholungen im Rhythmus des Atems.

Du beendest die Ubung wenn der Kérper auf dem Boden abgelegt
ist. Entspanne bewusst den ganzen Kérper, dann driickst Du EA die
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Dehnung und Entspannung

Arme durch, kommst in den VierfuRBlerstand und spirst in Yoga
Mudra Variante nach.

EA kommst Du wieder in den VierfliRlerstand, AA kommst Du in den
Abschauenden Hund.

Du bringst wieder die Aufmerksamkeit zu Deinem linken Bein und
bringst mit einem Schwung den linken FuR zwischen die Hande,
beugst das Knie und ldsst das Becken sinken.

EA verlangerst Du die Wirbelsaule und steckst das rechte Bein, AA
entspannst Du den Korper, ohne die Haltung zu verlassen.

5 Wiederholungen im Rhythmus Deines Atems.

Du beendest die Ubung indem Du mit einem kleinen Schwung den
rechten Fuld nach vorn, neben den Linken bringst.

In der Vorbeuge lasst Du Gber 5 Atemziige die Arme, den Kopf und
den Riicken hdngen. Die Knie miissen nicht durchgedriickt sein.

EA hebst Du die Arme Uber die Seiten, ziehst die Schulterblatter
zueinander und die Bauchdecke nach innen. Dann richtest Du Dich
auf und hebst die Arme (iber Kopf, die Handflachen aneinander
legen.

AA lasst Du die Hande vor die Brust Sinken.

Die erste Runde ist beendet. Spire in Dich hinein wie Du Dich jetzt
flhlst. Wenn Du bereit bist mache noch eine zweite Runde in der
Du mit dem rechten Bein beginnst.
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