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Atme tief durch

Was fiir eine Woche! Das ganze Gewicht der Welt lastet

auf deinen Schultern und du schleppst dich nur noch mit letzter
Kraft die Stufen zum Yoga-Studio hoch. Vom Mathetest am
Montag bis zu den tippigen Hausaufgaben am Donnerstag war
deine Woche eine einzige Anstrengung. Und der Streit mit deiner
Schwester heute frith hat dir den Rest gegeben. Jetzt bist du
unruhig und gereizt.

ZEIT ZU ENTSPANNEN

igentlich wiirdest du am liebsten

direkt nach Hause gehen und dich
auf dem Sofa ablegen. Aber du weilSt,
dass eine Yoga-Stunde deinen Kopf frei
macht und du dich danach erfrischt
fuhlen wirst.

Du ziehst deine Schuhe aus, stellst
deine Tasche ab und gehst in den Yoga-
Raum. Es ist angenehm und warm. Ein
paar Madchen sitzen oder liegen schon
auf ihren Matten. Du gehst durch den
Raum zu deinem Lieblingsplatz und
rollst deine Matte aus. Sofort geht es dir
besser.

DIE STUNDE BEGINNT

Der Lehrer kommt in den Raum und
fordert euch auf, euch hinzulegen und
tief ein- und auszuatmen. Du schlief3t die
Augen und hérst seine Stimme. Schon
bald bist du tief in deiner Praxis.

Du bewegst dich langsam durch die
Positionen und trainierst alle Kérper-
muskeln. Du schwitzt und konzentrierst
dich auf deine Atmung Und als du den
Kopfstand versuchst, den du schon seit
Monaten iibst, schaffst du es sogar, ihn
fiir ein paar Atemziige zu halten!

A\ BLSSCHEN Yoo m

ATME TIEF DURCH

WAS IST DEINE MOTIVATION?

- e e e S S e G S M e A e e e o e

Die meisten Menschen fangen mit Yoga
an, um ihren Korper fit zu halten. Sie
wollen gelenkiger werden und ihre Kraft
trainieren. Aber eine neue Untersuchung
zeigt, dass viele Menschen nach einer
Weile andere Aspekte der Yoga-Praxis zu
schatzen lernen. Fiir mehr als zwei Drittel
der Praktizierenden ist Yoga eine
Moglichkeit, mit ihrem Stress und ihren
Stimmungen umzugehen.

STRESSABBAU

Die Stunde endet mit einer langen
Meditation. Erst als der Lehrer am Ende
das Licht wieder anschaltet, merkst du,
dass du eine Stunde lang nicht an die
Schule und an deine Schwester gedacht
hast. Was fiir eine Befreiung!

Du packst deine Tasche, bedankst dich
bei deinem Lehrer. Und fihlst du dich
entspannt und gliicklich. Wie kann eine
Stunde Yoga einen Tag so vollig
verandern? Drauflen holst du dein
Handy raus und rufst deine Schwester
an, um sie zu fragen, ob sie abends mit
dir Pizza backen mdochte.
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Was st Yoqa?

Hast du schon mal Leuten zugehért, die sich Giber Yoga unterhalten? Und
sind dabei merkwiirdige Worter wie ,Guru® oder ,Asana“ gefallen? Oder hast
du Menschen mit aufgerollten Gummimatten herumlaufen sehen? Dann
wunderst du dich vielleicht, fiir welche Beschéftigung man eine fremde

Sprache und komische Matten braucht.

Menschen es lieben?

ALLE MACHEN YOGA

nzwischen ist Yoga sehr beliebt. Yoga wird in

Schulen, Kirchen, Fitness-Studios und Yoga-
Schulen unterrichtet. Uber 30 Millionen
Menschen machen weltweit Yoga. Mochtest du
wissen, was Yoga ist und warum so viele

Yoga kann dazu beitragen, die kérperliche,
mentale und emotionale Gesundheit zu
verbessern. Beim Yoga geht es darum, den Kérper,
die Seele und den Geist miteinander zu verbinden.
Mit Yoga lernt man zu verstehen, wie die geistige
oder emotionale Gesundheit den Kérper
beeinflussen kann — und umgekehrt.
Der Korper, der Geist und die Seele sind
gleichermaflen verantwortlich fiir das
Wohlbefinden, so die Theorie.
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- Sanskrit ist eine alte indische Sprache,
‘mit der die Yoga-Stellungen, die Bewe-
~gungen und die Yoga-Philosophie be-
* schrieben werden. Doch du musst nicht
flieBend Sanskrit kénnen, um Yoga zu
) .machelm_! 1

v . -
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Aber vielleicht interessieren dich ein paar
der Hauptbegriffe: ‘ )

~ ASANA: Yoga-Stellung 3
GURU: Lehrer/in i A

- YOGI: mannlicher Yoga-Praktizierender

YOGINI: weibliche Yoga-Praktizierende

WAS LST YOGA?

Eine kurze Geschichte

Yoga wurde zuerst vor Tausenden von
Jahren in Indien praktiziert. Yoga war
ein Teil einer spirituellen Tradition, mit
der die Menschen zu innerem Frieden
kamen und Selbsterkenntnis erlangten.
Im urspriinglichen Yoga wurden haupt-
séchlich Meditation und Atemiibungen
praktiziert.

Beweg dich

Mit der Zeit konzentrierten sich Yoga-
Lehrer, auch Gurus genannt, zunehmend
auf die kérperlichen Aspekte von Yoga.
Zusétzlich zu Atemtbungen und
Meditation unterrichteten sie nun
unterschiedliche Yoga-Stellungen bzw.
Asanas. Sie fingen an, die Welt zu bereisen,
um ihre Philosophie und Praxis zu
verbreiten. 1947 begann die Yoga-Lehrerin
Indra Devi, Hollywood- Schauspieler in
den USA zu unterrichten. Schon bald
wurde Yoga zu einer angesagten und
beliebten Methode, sich fit zu halten.

Das Wort ..%o?ia"
kommt vom Sanskrit-
35&<3r'df‘iE gy wnd.

bedeutet Jvereinigen”
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Warum macht man Yoga?

Yoga macht Spaf, entspannt und tut gut. Du kannst Yoga entweder
alleine iiben oder zusammen mit Freunden. Du kannst auch in eine
Yoga-Schule gehen, um tolle neue Leute kennenzulernen. Yoga ist

aulerdem sehr wohltuend fiir den Geist, den Kérper und die Seele.

GUT FUR DEINEN KORPER eine Herausforderung, weil anstrengende

ie meisten Leute gehen zum Yoga, Posen iiber mehrere Atemziige gehalten
weil es dem Kérper guttut. Schlieflich ~ werden. In einer Yoga-Stunde kann man
trainiert Yoga sanft die Muskeln, erh6ht die Stellungen auch zu einer langen
die Beweglichkeit und verbessert das Sequenz aneinanderreihen, um die
allgemeine Wohlbefinden. Asanas sind Muskeln im ganzen Korper zu dehnen.

Die Wissenschaft des Yoga
Forscher haben entdeckt, auf welche
erstaunliche Weisen Yoga gut fiir den
Kérper ist. Yoga kann helfen, eine bessere
Atmung, einen stabilen Gleichgewichts-
sinn und eine gute Kérperhaltung zu
entwickeln.

Mit Yoga kann man sich schneller von
Verletzungen erholen, weil der Schmerz
und das Unwohlsein reduziert werden.
Arzte haben auch nachgewiesen, dass
Yoga sogar die Stabilitdt der Knochen
verbessern kann.

Was Yoga bringt

Yoga ist vor allem gut fiir Menschen, die
sehrviel sitzen, denn es dehnt und stérkt
die Muskeln der Wirbelséule, der Beine,
Hiiften und Arme. Diese Kérperregionen
kénnen nach langem Sitzen auf dem Stuhl
oder auf dem Sofa steif und hart werden.
Zahlenjongleure und Fans von Video-
spielen legen sich auf die Yoga-Matte, um
die Verspannungen zu 16sen, die sie sich
bei der Arbeit oder in der Freizeit
zugezogen haben.
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Viele Yoga-Stellungen sind
isometrische Ubungen. Das heiBt,
dass man einen Muskel anspannen
muss, ohne den Korper zu bewegen.
Der Kopfstand im 90-Grad-Winkel ist
z. B. eine gute isometrische Ubung.
Hierbei werden die Muskeln von
Bauch, Beinen, Armen und Riicken
flir mehrere Atemziige angespannt.
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090 starkt auch das
Immunogatcm. Das bedeutet,
dass Menschen, die YYoga
praktixieren, Krankheiten

schaell und effektiv
\ bekampfea.
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GUT FUR DEINEN GEIST

Yoga ist gut fur den Geist und fiir den
Kérper. Yoga hilft dir, dich zu entspannen
und dich weniger gestresst zu fithlen.
Mit Yoga wird deine Laune besser und du
hast mehr Energie. Es wurde bewiesen,
dass, wer Yoga macht, bei schulischen
Tests besser abschneidet. Wie kann eine
Stunde Bewegung so etwas bewirken?
Das Geheimnis liegt in den drei
Hauptelementen des Yoga.
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YOGA BESTEHT AUS
DRET ASPEKTEN-
- Korperstellungen
* Kontrollierte Atmung

* Meditation

Zusammengenommen sind
diese drei Elemente toll fiir
das Gehirn. Jede Yoga-Stellung
besteht aus unterschiedlichen
Handlungen. Eine Yoga-
Stellung korrekt auszufithren
und dabei gleichzeitig alle
Sinneseindriicke einer
schwierigen Yoga-Stellung
wahrzunehmen und in der
richtigen Stellung zu ver-
harren, ist eine unglaublighe
Leistung fuir das Gehirn.

Zeit zu ent-stressen

Yoga braucht Fokus. Beim Yoga vergisst du deine
Sorgen, weil du dich auf das korrekte Halten der
Stellungen konzentrieren musst. Eine Yoga-
Stunde ist eine kleine Pause von den Dingen, die
Stress verursachen. Dadurch kann Yoga tat-
sachlich deine Stimmung heben. Menschen, die
regelmaflig Yoga machen, sind gliicklich und
unbekiimmert.

Atme ein ... und aus

Hast du schon einmal einem angespannten Freund
gesagt, er solle jtief einatmen? Pranayama, die
kontrollierte Atmung, ist ein wichtiger Bestandteil
von Yoga. Dabei verbindest du die Asanas mit
langen und tiefen Atemzigen. Manchmal haltst du
auch fir ein paar Sekunden die Luft an. Das hért
sich einfach an, aber dafiir brauchst du Konzen-
tration und Selbstkontrolle. Pranayama vertieft
deine Fahigkeit zur Konzentration.

ACHTSAMREIT

'E|n Hauptaspekt im Yoga ist, den Gelst Zu fokussneren was :

man auch Achtsamkeit nennt. Achtsamkeit bedeutet, nur an
die Dinge zu denken, die gerade jetzt passieren, statt an die
Vergangenheit oder die Zukunft. Achtsamkeit im Yoga
bedeutet, sich auf die Ausrichtung in der Yoga-Stellung, die
Atmung und die Korperwahrnehmung zu konzentrieren.

WARUM MACHT MAN YOGh?

MEDITATION
BRINGT WAS

'Meditation ist eine ruhige,

fokussierte Praxis, bei der
es darum geht, nur an eine
Sache zu denken — oder an
gar nichts. Meditation ist
nicht einfach, soll aber das
Herz starken, Stress
reduzieren, den Schiaf
verbessern, den Energielevel
erhéhen und man fihlt sich
damit sogar junger.

Einige Yoga-Lehrer leiten

am Anfang der Stunde eine
funf- oder zehnminitige
Meditation an. Andere sorgen
am Ende der Stunde zwei
Minuten lang fir eine leise
Entspannung.

Wissenschattler
hoben entdeckt, dass
Meditieren, qut fir das
Gehirn ist. €5 reichen
schon wenige Minuten.
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GUT FUR DEINE SEELE

Yoga ist nicht nur gut fir deinen Kérper
und deinen Geist, sondern auch fir
einen Teil von dir, der nicht leicht zu
beschreiben ist: deine Seele. Wenn ein
Yoga-Lehrer tiber die Seele spricht, dann
meint er meistens deine Stimmung,

dein emotionales Wohlbefinden und
deine Selbstwahrnehmung.

Durch Yoga lernt man, sich auf sich selbst
zu konzentrieren. Das kann fiir beschéf-
tigte Menschen schwierig sein, die ihre
ganze Energie auf die Arbeit, die Schule,
ihre Freunde und ihre Familie verwenden.
Eine Yoga-Stunde bietet eine Pause vom
hektischen Alltag, in der man sich ganz auf
seinen eigenen Kérper und auf seinen
Geist einlassen kann.

JAnanda” st der Sanskrit-
Degriff fir Wonne”. Er wird
tm Joga benutit, um das
Gefihl von auberster
frethett und Glick zu '

beschreiben.

Kontrolliere deine Stimmung
Die Konzentration auf sich selbst hilft
vielen, sich ihrer Stimmungen bewusst zu
werden. Vielleicht sptirst du Dinge, die dich
stdren, oder eine Anspannung, die du nicht
bemerkt hattest. Beim Yoga kann man auf
gesunde und ungeféhrliche Art und ganz
fiir sich an seinen Emotionen arbeiten.

Splire den Gewinn

Die kérperliche und geistige Erholung
fiihrt auch zu seelischen Verénderungen.
Wenn jemand besser schlaft und weniger
Schmerzen hat, wirkt sich das ganz
natiirlich auch auf das Allgemeinbefinden
aus. Bs ist sogar wissenschaftlich
nachgewiesen, dass Yoga die Stimmung
hebt.

WARUM MACHT MAN YoGA? 43
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IST YOGA EINE RELIGION?

B

man seine Hande in die , Gebetsposition“
bringen soll. Vielleicht fragst du dich jetzt,

ob Yoga eine Religion ist. Die Antwort ist nicht
einfach. Die historischen Wurzeln des Yoga
liegen in religiésen Traditionen wie dem
Hinduismus und dem Buddhismus. In einigen
Yoga-Richtungen gibt es moralische Vor-
schriften und die Suche nach einer héheren
Macht. Allerdings unterscheiden sich die

meisten westlichen Yoga-Schulen sehr von
diesen alten Praktiken. Heute sind die
meisten Yoga-Richtungen, die im Westen
praktiziert werden, nicht religiés. Viele Leute
machen Yoga in der Schule, bei der Arbeit
oder an anderen Orten. Dort nehmen sie zwar
Stellungen ein oder machen Yoga-Sequenzen,
die religiés angehauchte Namen haben, wie
die Stellung der Gottin, aber das bedeutet fiir
sie nicht, dass sie eine hohere Macht anbeten.
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Eine dynamische Yoqa-Reihe

Willst du dich bewegen und deine Energie

ankurbeln? Dann roll deine Yoga-Matte aus und

los geht's!

it einer dynamischen Ubungsreihe kannst
du deine Gesundheit verbessern, deine
Energie erhthen und deine Stimmung heben.
In kraftvollen Stellungen, die hintereinander
praktiziert werden, werden unterschiedliche
Muskelgruppen gedehnt und das Herz und die
Lunge werden gestérkt.

Probiere diese Reihe aus, wenn du miide bist oder
dich langweilst. Suche dir einen sicheren Ort mit
genigend Raum zum Bewegen und Dehnen. Du
brauchst auch Platz fur die asymmetrischen
Figuren auf beiden Seiten. Wenn eine Stellung
sich toll anfiihlt oder dich herausfordert, kannst
du sie ruhig wiederholen. SchliefRlich ist es deine
Yoga-Stunde!

SANSKRIT-NAMEN

Fir viele Yoga-Stellungen gibt es jeweils einen Begriff auf
Deutsch und in Sanskrit. In diesem Buch findest du immer
die Sanskrit-Namen unter den deutschen Begriffen. Du

kannst die Stellungen nennen, wie du willst, aber im
Yoga-Studio wirst du beiden begegnen.

NLCHT UBERTRETBEM

Mach keine ‘Joga-Stellung,
die Schmerzen verursacht!
Wenn etne Asana korrekt

ausgefiihrt wird, werden
deine Muskeln 3€Fordcrt
oder stark 3cdchf\t. Das

sollte aber nte wehtun,

Ll

Ta—

auseinander.

l

o

Der Berg

Viele Yoga-Sequenzen beginnen mit der
Bergstellung. Den Berg kannst du gut alleine
iben. Die Stellung sieht einfach aus, aber
wenn du sie préazise {ibst, werden die Muskeln
in deinem ganzen Korper trainiert.

& Stelle dich gerade vorne auf die
© Matte. Deine Zehen beriihren sich
% und die Fersen gehen leicht

Bringe deine Hande zu den Seiten,

wobei die Innenflachen nach

vorne zeigen. Streck die Ellbogen

und ziehe die Schulterblatter ndher
zueinander und nach unten.

Lass deine Schultern
nach unten sinken, weg

von den Ohren.

Zieh dein Steibein zu den Fersen. Spanne die
Bauchmuskeln an, indem du den Bauchnabel
zur Wirbelsdule ziehst.

/

du die Kniescheiben hochziehst.

5 Dehne die Beine, indem

(@

Ziehe den Scheitel zur Decke.
Heb dein Kinn so weit an, dass dein
Kiefer parallel zum Boden ist.

FINE DYNAMISCHE YOOA-RETHE 15

 Tadasana

Halte die

Stellung fiir

mehrere
tiefe Atemziige.



Uttunusunu

Die Vorwiértsbeuge im Stehen sieht einfacher aus, als sie ist.
Tatséchlich bedeutet ,Uttanasana® intensive Dehnung.

l Beginne die Ubung in Tadasana. Atme aus und beuge ==
Atme tief ein und schwinge deine 2 dich von der Hiifte aus
Arme nach oben. ~ nach vorne. Lass deine
Hiifte liber den Fersen

schweben.

) Bringe deine Arme nach
—ee T T unten und lege deine
= =X g \ Fingerspitzen an den
’ S Schienbeinen, den Waden
] ) oder auf dem Boden ab, je
» Wenn die Position 2u

nachdem wie gelenkig du bist.

Entspanne den
Nacken, gpdass
deine Kopfkrone

nach unten zeigt.

Wenn dein Nacken sich
verspannt anfiihlt, nicke
vorsichtig oder drehe
deinen Kopf von Seite zu
Seite.

:" u.natrcngencl tat, beuge ein
\ - wenig detne Knie Mit der
/ deit wirst du gelenkiger
' und kannst die Beine

" langoom durchstrecken.

Du kannst {iben, deine Bewegungen mit
der Atmung zu verbinden, wenn du von der
stehenden Vorwértsbeuge in die halbe
kommst. Versuche, so lange einzuatmen, |
wie du fiir den Ubergang zwischen den '
beiden Stellungen brauchst.

beuge ein und bringe deinen Kopf und

l Atme in der stehenden Vorwérts-
deine Schultern weg vom Boden.

Strecke die Ellbogen
durch und driicke deine
Handflachen gegen das

Schienbein oder die Wade,
um den Riicken zu strecken.

Ziehe deinen
Bauchnabel zuriick
zur Wirbelsiule.

U

Ziehe deine
Kopfkrone
nach vorne und

mache deinen Riicken
so gerade wie moglich.

EIVE DWANTSCHE YooAREe (47

e

i Die halbe Vorwartsbeuge ist
eine tolle Beinstreckung, aber
auch eine krattigende leuma
fir den Riicken. gtcLLc dir in
der Position einen langen und. a0 )
i starken Riicken vor. foprants -
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Diese anspruchsvolle Stellung kraftigt die Arme, die Beine und die Bauch-
muskeln. Die Plankstellung ist aber auch ein gutes Workout fiir den Geist.

Starte in der halben Vorwirtsbeuge, atme aus

und bringe die Handfldchen weit nach vorne.

Lege deine Héande schulterbreit auf der Matte
ab. Spreize die Finger.

KONZENTRATION

- o . -

Vielleicht denkst du imder
Planke nur daran, wie
schwer es ist, die Stellung

Wandere jetzt mit 3 Komme auf die Zehenspitzen und

den Fiilen zuriick bringe deine Fiie hiiftbreit zu halten. Aber statt deine

bis zum hinteren auseinander. Die Fersen zeigen Gedanken auf die Anstren-
Ende der Matte. nach oben. gung zu lenken, versuche,

dich auf ein paar lange
und entspannte Atemziige
zu konzentrieren.

Spanne die Muskeln in deiner /

2 ! Korpermitte an und ziehe den
Bauchnabel Richtung Wirbelséule.

wie moglich, indem du dir eine
Linie von deinen Fersen bis
zum Scheitel vorstellst.

_ 5 Mach deinen Riicken so gerade

Atme ein und scletebe dich
e so weit nach vorne, dass

die Schultern direkt {iber
deine Handgelenke kommen.

Chutumngu Dandusunu

Chaturanga Dandasana ist Sanskrit und
bedeutet ,Viergliedrige Stabstellung®. Der Name
weist auf die Bedeutung von beiden Hénden und
FiiRen hin, die den Kérper stiitzen. Driicke
gleichmaRig auf diese vier Glieder, wahrend du
an der Asana arbeitest.

Plankstellung, atme aus und
beuge die Arme.

\N\JJV

2 Senke deinen Kérper langsam halb

l Beginne die Ubung in der

in Richtung Matte ab, bis die Ellbogen

in einem rechten Winkel gebeugt
sind. Lass die Ellbogen nicht nach auf8en
wegklappen wie bei einem Liegestiitz,
sondern halte sie eng am Kérper.

‘ { 3 Stelle dir eine gerade Linie von deinen Fersen

CINE DYVAMISCHE YOGA-RETHE (49
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% Wenn d|e Ubung zu Q
U] anstrengend fur dich ist, O
| bring die Knie auf die
g Matte und versuche es {3
0 noch mal. Es ist viel o
., | besser, das Brett auf den %’1;
| Knien zu machen und o
0| die Arme und den ey
0 I Ricken korrekt auszu- C
g richten, als die volle G
e Stellung mit schlechter |‘3
. | Haltung. Wenn du die '
| Ubung nicht richtig e
© | machst, kannst du dich O
(3 sogar verletzen! G
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tiber die Hiifte bis zur Kopfkrone vor und
richte deinen Blick nach unten auf die Matte.
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Wenn die Stcl.Luag P

Der heraufschauende Hund ist eine tolle
intensiv ist, probiere die Kobra.

Ubung, wenn du eine Riickwiértsbeuge in Sy o e

_ S - _ ~ Bringe die Kaie zum Boden und
deine Yoga-Reihe einbauen méchtest. Die i beuge die ELLbogen Leicht
Stellung wird normalerweise nur einen s Dicse Rickisurtsbeiioe iat
‘, Atemzug lang gehalten. GenielRe die starke / sanfter, traintert aber

I Dehnung in der Wirbelssule! dieselben Muskeln wie der
I heraufschouende Hund.

___________

Starte im Brett, strecke die Zehen aus und
verlagere dein Gewicht auf die vorderen Fu- -
riicken. Atme ein und strecke die Arme durch.

Senke die Hiifte zur
Matte, sodass dein
Kérper in die

Riickwértsbeuge kommt.U 3

Ziehe die Schultern nach
2 ! unten und weg von den Ohren
und hebe deinen Scheitel.
Richte den Blick nach vorne.

\_) Bringe die Handfléchen flach
5 auf den Boden und presse die
Daumen und die Zeigefinger

beider Hénde in die Matte.

Spanne die Beinmuskeln
an, damit deine Knie sich
von der Matte heben.

Urdhva Mukha Svasanang R
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dh” Mukho Svanasung

Der herabschauende Hund dehnt die Muskeln der Beine, der Hiifte
und der Schultern. Es ist auch eine gute Ubung fiir die Kérpermitte
und die Arme.

S

Wenn diese (bung 2u \
anstrengend. ist, beuge die Kaie
leicht. Halte die Stellung fiir ein
poar Atemzige. deq die ?(n’w ab
und. mach eine Pause. Versuche
es wieder Duwirst sehen, schon

Starte im heraufschauenden
Hund, atme aus und stelle
deine Zehenspitzen auf,
sodass dein Gewicht auf die
FufRballen kommt.

N )

mitte an und hebe die

Spanne die ,"
Muskeln in i
deiner Kérper- '
Hiifte zur Decke. Dein '.‘

Ziehe die Fersen in die Kérper bildet jetzt ein nach kurzer Leit kaanst du die
3 Matte und strecke deine Tl LT . Stellung laager halten. BT
Knie durch, so weit es geht. : . L

-
-
————

| 2 ! Driicke die ganze Fliche deiner Hénde
in die Matte und versuche, dir eine

gerade Linie von deinen Handgelenken

hoch bis zu deinen Hiiften vorzustellen.

|
|
Ziehe deinen Bauch- J

‘ nabel Richtung

(‘ Wirbelsaule.
= Atme in dieser
Position ein paarmal

ein und aus.




Die Bewegung vom herabschauenden Hund hoch in eine Standstellung ist ein
tolles Training fiir die Muskeln der Kérpermitte, der Beine, der Arme und des
oberen Riickens.

Spanne deine Bauchmuskeln
Beginne im herabschauenden so kraftig wie méglich an, atme
Hund, atme ein und hebe dein aus und schwinge den rechten Fuf§
rechtes Bein hinter dir in die Luft. nach vorne zwischen deine Hénde.

Driick die Ferse von dir weg und

presse deine Hande kraftig in den
Boden. Stelle dir eine lange Linie
von deiner Ferse bis zu deinen
Handgelenken vor.

Eo Lot nicht schlimm,
> wenn dein Fub nicht gl.e,t.ch
wwischen den Hinden |
landet. Sel geduldig mit '
dir und. versuche es
einfach in mehreren
Schritten.

und die linke Ferse zeigt weg

von der Matte. Atme ein und
16se die Hande vom Boden. Lege sie
auf deinem Knie abh.

A VAVAVA

) Atme aus und driicke
deine Hénde in deine
Knie, um deinen

Riicken so lang wie méglich zu
machen.

3 Dein linkes Bein ist gestreckt 5 Atme ein und hebe die Arme

flachen zeigen zueinander.
Wihrend das hintere®ein ge-
streckt bleibt, richtest du deine ‘

Huften zur Vorderseite der Matte
gerade aus. ‘

N k) Halte die Position
) fiir mehrere
Atemziige.

tiber den Kopf. Die Hand- ‘

CINE DYVAMLSCHE YooARETHE (230

Virabhodrasand Il

Die Bewegung vom Krieger 1in Krieger 2 ist
eine starke Dehnung fiir die Hiiften, Waden und Fiifie. Virabhadrasana Il baut
aber auch Kraft in den Beinen, im Riicken und in den Armen auf.

Starte im hohen Ausfall- Atme ein und mache deinen
l schritt, ziehe die linke Ferse Riicken so gerade wie

nach innen und runter in die ) mdoglich, indem du deinen
Matte, ohne dein rechtes Bein Str.*ecke demg Arme zur Scheitel zur Decke hebst. Halte
zu bewegen. Drehe deine Hiifte g?ltﬁ . ]?eme HanEc;l—d deine Schultern {iber den

und Schultern so, dass du jetzt achen zeigen zum BOAN.  pyifran ohne deinen Ober-

seitlich auf der Matte stehst. kérper zur Vorderseite der
\-/\_)‘ Matte zu ziehen.
Atme aus und driicke deinen P
4 rechten grofen Zeh in die Atme ein und driicke die Auflen-
Yoga-Matte. Dadurch bleibt 5 kante des linken FuRes in die Matte.
dein rechtes Knie genau tiber Achte darauf, dass dein linkes Bein

deinem rechten Fullgelenk. durchgestreckt ist.

3,

Diese Position kann sehr
anstrengend sein. Wean detne
Muskeln ermiden, strecke
das rechte Knie fiir ein oder :.\
awel Atemzige und gehe SSeaay
wuriick in die Stellung pme="

Atme aus und schaue
6 iiber deine rechte ;
Hand. Hebe leicht das
Kinn, um deinen Nacken zu

verlédngern.

Halte die Stellung
fur einige

Atemziige.




et _'
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Dieser seitliche Stretch

ist eine schone Drehung fiir Utthltﬂ Pars Vﬂkonﬂsana

die Kérpermitte und trainiert gleichzeitig die =t
Bein- und Schultermuskulatur. !

Fy——

e

Starte in Virabhadrasana II, atme ein un Mi& 2u s¢ Qﬂﬁnr
und hebe deinen Scheitel leicht an, um achte auf ﬂfmﬁb@% —
deinen Riicken zu strecken. -

Sl |

Atme aus und bringe deinen
rechten Unterarm vorne auf
den seitlichen Oberschenkel,

Dabei sollte die Handfl4che deiner
rechten Hand nach oben zeigen.

Strecke deinen linken Arm

iiber deinem Kopf aus,

wihrend die Handfliche
nach unten zeigt. Strecke den

Ellbogen und stelle dir eine .Bodaﬁ' .
%i?;;j’;ifgii%i;iﬁ linken e Hor auf, wenn du Schmerzen
hast.

Fingerspitzen vor.

Atme ein und 6ffne Dein linkesBein ist
2 ! deinen Brustkorb 5 vollig gestreckt.
zur linken Seite. Driicke die Auflen-
Versuche, deine linke kante des linken Fufles in

Schulter zur rechten zu den Boden.
ziehen.

Bringe den Hals in der eine
Linie mit der Wirbelséule

und schau zur Decke.

Atme ein
paarmal ein
und aus.

e e o

EINE DYUAMISCHE YO6A-RELHE |25

Vlmhhudrusunu [1I

Krieger 3 ist eine knifflige Balance-Ubung. Wenn es dir schwer fallt, diese
Stellung zu halten, fixiere den Blick auf einen ruhigen Punkt auf dem
Boden vor der Yoga-Matte.

Fange in der seitlichen Winkel-
i haltung an, atme aus und schaue zu Atme ein und bringe
deinem vorderen FuR. Drehe deine 2 N e
obere Schulter nach unten, damit dein Hiiften.

Oberkérper zur Vorderseite der Yoga-
Matte zeigt.

Atme aus, hebe den hinteren Fuf von der
Matte und strecke das vordere Bein
durch. Lass die Hande auf den Hiiften

und bringe den Oberkérper so weit nach
unten, bis er parallel zum Boden ist. Die
Position sieht jetzt aus wie ein grofles T.

Halte das gehobene Bein
gestreckt und bringe die Ferse in

eine Linie mit dem Oberkérper.
Die Fuf8sohle zeigt Richtung Decke.

Halte die Stellung ftr
6 ein paar Atemziige und

wiederhole die Asana
mit dem anderen Bein.

K Atme aus und strecke deine Arme
nach vorne, wobei die Handflachen
zueinanderzeigen. Die Arme, der

Oberkérper und das gehobene Bein
bilden nun eine Linie.
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| Dieser seitliche Stretch Ut .
| ist eine schéne Drehung fiir thltﬂ Pﬂrsvakonﬂsana

| die Kérpermitte und trainiert gleichzeitig die PSR ), u e
| Bein- und Schultermuskulatur. GESUNDE KNIIE'

‘ e e i i

l Starte in Virabhadrasana II, atme ein Um deine Knie zu schonen,

und hebe deinen Scheitel leicht an, um achte auf diese Regeln: __

deinen Riicken zu strecken. e Bringe dein Knie immer in
einen 90 Grad-Winkel tber
dein FuBgelenk. Wenn das
Knie Uber den Kndchel hinaus
‘zeigt und Gber den Zehen
schwebt, ist es uberdehnt und
kann weh tun oder zu Ver-

letzungen fuhren.

Atme aus und bringe deinen
* rechten Unterarm vorne auf
“90 den seitlichen Oberschenkel.
Dabei sollte die Handflache deiner
rechten Hand nach oben zeigen.

% Strecke deinen linken Arm
iiber deinem Kopf aus,

% wihrend die Handflache
nach unten zeigt. Strecke den
Ellbogen und stelle dir eine Boden.

gerade Linie von deinem linken o Hér aut ‘wenn.diSchiberzen
Fullgelenk bis zu deinen hast '

Fingerspitzen vor. '

Atme ein und 6ffne
deinen Brustkorb
zur linken Seite.

Versuche, deine linke
Schulter zur rechten zu
ziehen.

e Pass auf, dass das Knie nicht
zur Seite rutscht. Dricke
deinen FuBballen fest auf den

' Dein linkesBein ist
=9 vollig gestreckt.
' Driicke die Auf3en-

den Boden.

Bringe den Hals in der eine
Linie mit der Wirbelséule

und schau zur Decke.

Atme ein
paarmal ein
und aus.

kante des linken Fufles in

EINE DYWAMISCHE YOGARELRE |25

___ 1 sl |
Virabhadrasana 111
Krieger 3 ist eine knifflige Balance-Ubung. Wenn es dir schwer f3llt, diese

Stellung zu halten, fixiere den Blick auf einen ruhigen Punkt auf dem
Boden vor der Yoga-Matte.

]
| Fange in der seitlichen Winkel-
\ H haltung an, atme aus und schaue zu Atme ein und bringe
\ i deinem vorderen Full. Drehe deine 2 L S e e, et
) obere Schulter nach unten, damit dein Hiiften.

Oberkdrper zur Vorderseite der Yoga-

Matte zeigt.

..--":‘—‘L_

Atme aus, hebe den hinteren Fufl von der
Matte und strecke das vordere Bein
durch. Lass die Hande auf den Hiiften

und bringe den Oberkérper so weit nach
unten, bis er parallel zum Boden ist. Die
Position sieht jetzt aus wie ein grofles T.

Halte das gehobene Bein
2 ! _gestreckt und bringe die Ferse in
'eine Linie mit dem Oberkoérper.
Die Fuflsohle zeigt Richtung Decke.

g Atme aus und strecke deine Arme
nach vorne, wobei die Handflachen
zueinanderzeigen. Die Arme, der

Oberkérper und das gehobene Bein
bilden nun eine Linie.

Halte die Stellung fiir
e ein paar Atemziige und

wiederhole die Asana
mit dem anderen Bein.
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Vashistasana

Die seitliche Planke ist ziemlich schwierig:
Du musst auf einer Hand und einem Fuf3 f

B T
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Die groPte Herausforderung
bei der seitlichen Plank-
Stellung st, das Becken nicht
hangen zu Lassen. Um das zu

vermetden, ziche die Hiiften
ein bisschen hoher als du
denkst, dass es richtig ist.

balancieren.

- ~ *

-

___________

Starte in Krieger 3,
Et{rée 2 lénd bm&ge Atme ein und rolle dich auf die AufSenkante
W ‘(’11 e an be ZAH' atte. des rechten Fufles. Lege deinen linken Fuf§
yandere mit nelgem auf den rechten oder, wenn das zu schwer ist,
Fiifen nach hinten und

stelle ihn als Unterstiitzung hinter den rechten
Fuf oder das Knie.

h-.:‘_,__‘_ 3 Strecke deinen linken Arm nach oben,

komme in die Planke.

wobei die Handflache nach vorne

zeigt. Stelle dir eine gerade Linie vom
gehobenen Handgelenk bis zur abgelegten
Hand vor.

Hebe dein Kinn weg von der
Brust und ziehe demeg,Schercel

nach oben.

k Atmeein
paarmal ein

und aus.

CIVE DYWAMISCHE YooAReTE (27

AT

Der Ausfallschritt mit Drehung ist eine
tolle Position, aber es macht auch Spaf,
von hier aus in andere Yoga-Stellungen
zu kommen. Wenn du diese Position {ibst,
probiere auch weitere Stellungen, die
sich gut anfiihlen.

agt stlle i hirere rioam

Starte in der seitlichen i |
l Planke, atme aus und Boden ab.
komme in den -
herabschauenden Hund.
i Atme ein und Atme aus, ziehe
e aNaAP schwinge deinen deine rechte Ferse
Yo ~ WS linken Fufl nach nach oben und
v vorne zwischen die Hinde.  strecke das rechte Bein
f \ durch,
b
t) Atme ein und l8se deine Hénde von
\ 2 I der Matte. Bringe deine Handfldchen
\ ' ( vor der Brustmitte zusammen.
b B Atme tief aus und lege den rechten Ellbogen

auf der AuRRenkante deines linken Knies ab.
Driicke die Handfléchen fest aneinander.

Strecke dich tiber den
Scheitel hinaus lang,

Halte die Stellung
flir einige Atem-

ziige.
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