Yoga am Meer - CD 18 Becken

) Yoga am Meer

Entspannen und anftanken ...

Aufwirmibung 1)

Komm in den Fersensitz und streck die Knie weit ausein-
ander. Streck die Arme nach vorne auf dem Boden aus und
bring die Stirn zum Boden. Spreiz die Finger, zieh dich nach
vorne und schieb gleichzeitig deine Hiifte nach hinten zu den
Fersen. Nimm ein paar tiefe Atemziige. 1-2 Minuten

Aufwirmiibung 2)

Richte dich auf und komm auf Hinde und Knie. Die Knie
sind huftbreit auseinander, die Hinde sind unter den Schul-
tern. Mit dem Einatmen heb den Kopf, komm ins Hohlkreuz
- mit dem Ausatmen mach den Riicken rund und zieh den
Kopf zum Brustbein. Wiederhole die Bewegung 1-2 Minuten.

Aufwirmiibung 3)
Komm aus der Haltung davor in die Dreieckshaltung (Hund),

die Beine sind durchgestreckt. Beginne abwechselnd die
Fersen vom Boden abzuheben, so als wirdest du auf der
Stelle gehen. 1-2 Minuten.

Aufwirmiibung 4)

Setz dich wieder auf die Fersen, bring die Stirn zum Boden
und streck die Arme weit nach vorne auf dem Boden aus.
1 Minute. (Abbildung Aufwirmiibung 1)

1) Briicke

Setz dich auf den Boden und winkle die Beine an. Stell die
File hift breit auf den Boden auf. Stiitz dich mit den
Hinden hinter deinem Ko6rper auf. Atme ein und heb dein
Becken hoch bis der Kérper von den Schultern bis zu den
Khnien eine gerade Linie bildet. Arme und Unterschenkel
bilden méglichst einen rechten Winkel. Lass den Kopf sanft
in den Nacken fallen. Bleib in der Haltung und atme lang und
tief. 3 Minuten. Die Ubung stirkt den Riicken und unterstiitzt
den Stoffwechsel.

2) Becken heben

(Im Original wird das Rad unterrichtet - meines Erachtens
nur fir Getibte und nur in einem warmen Klima - daher hier
die Alternative.)

In der Rickenlage stell die Fufle hiift breit auf und greife
deine Knéchel. Mit dem Einatmen heb dein Becken so hoch
du kannst, mit dem Ausatmen leg den Riicken Wirbel fiir
Wirbel zurlick auf den Boden, das Steibein zum Schluss.
Wiederhole die Bewegung langsam und bewusst 3 Minuten.
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) Yoga am Meer

Entspannen und anftanken ...

3) Heuschrecke

Leg dich auf den Bauch und verschrinke die Hinde hinter
deinem Rucken, streck die Arme. Setz das Kinn auf. Mit dem
Einatmen heb deine Beine und den Oberkérper so weit es
geht nach oben, bleib in der Haltung. Lange tiefe Atemzuge.
3 Minuten. Die Haltung stirkt den unteren Riicken.

4) Im Stehen - Oberkérper beugen

Im Stehen, stell die Ftle weit auseinander. Leg die Hand-
flichen zusammen. Streck die Arme nach oben mit dem
Einatmen. Mit dem Ausatmen beug dich aus der Hiifte
heraus nach unten und bring die Hinde zum linken Ful3.
Mit dem Einatmen richte dich auf, streck die Arme nach
oben. Mit dem Ausatmen beug dich nach unten und bring
die Hinde zum rechten Ful. Fahre rhythmisch mit kriftigen
Atemzugen 3 Minuten lang fort.

Diese Ubung korrigiert die Beckenbewegung und koordiniert
die Muskelgruppen beider Kérperhilften.

5) Kundalini Lotus

Setz dich auf den Boden. Winkel die Beine an und leg die
FulB3sohlen aneinander. Greife deine groflen Fullzehen. Richte
dich im Oberkorper auf, 6ffne den Brustkorb indem du die
Schulterblitter nach hinten und nach unten ziehst. Behalte
die Aufrichtung im Oberkérper und heb die Beine und streck

sie nach auBBen. Bleib in der Haltung und finde deine Balance.
3 Minuten.

6) Dynamische Katze und Kuh

Komm auf Hinde und Knie. Verteile dein Gewicht gleich-
miBig. Die Hinde sind unter den Schultern, die Knie sind
hift beit aufgestellt. Streck beim Finatmen das linke Bein
nach hinten hoch, heb gleichzeitig den Kopf und komm
ins Hohlkreuz. Beim Ausatmen bringe Knie und Kopf vor
der Brust zusammen, der Riicken wird rund. Wiederhole
die Ubung zunichst mit dem linken Bein. Nach 2 Minuten
wechsle und mache die gleiche Bewegung mit dem rechten
Bein. 2 Minuten. Am Ende: Atme tief ein und stell beide
Knie auf den Boden.

Zur Gegendehung komm in die Haltung des Kindes

(Aufwirmiibung 1) fiir ein paar Atemziige.

Zum Abschluss: Entspannung in der Rickenlage 10-15 Min.

Kommentar:

Anmutig und kraftvoll gehen zu kénnen, gibt das Gefiihl, mit der Welt verbunden und handlungsbereit zu sein.
Voraussetzung fiir diese Erfahrung ist nicht nur ein ausgeglichener geistiger Zustand, sondern auch koérperliches
Gleichgewicht. Sobald das Becken und die Muskeln, die es in seiner Stellung halten, aus dem Gleichgewicht geraten,
zeigt der Korper Stress-Symptome. Erschépfung, geringe Ausdauer und Riickenschmerzen in der Lendenwirbel-
sdule sind die Ublichen Anzeichen dafur. Diese Ubungsreihe hilft, voller Kraft und im Gleichgewicht zu bleiben.
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