Der Sonnengrufld - Surya Namaskar

Eine Version von vielen aus dem Hatha-Yoga
10 bis 12 Wiederholungen zu jeder Seite.

Ausgangshaltung: Beide
FlRe dicht zusammen,
die Handflachen zusam-
men vor der Brustmitte
mit etwas Abstand. Die
Augen sind geodffnet.

Mit dem Einatmen,
streck die Arme nach
oben, verhake die Dau-
men ineinander und
dehne dich nach hinten,
schiebe gleich-zeitig das
Becken nach vorne.
Dehne bewusst die
ganze Korpervorder-
seite.

Mit dem Ausatmen,
streck die Arme nach
vorne und beuge dich
nach unten ohne die
Beine zu beugen. Deh-
nung der Beinrlckseite.

Dann beuge die Knie,
so dass du die Hande
rechts und links neben
den FlRen aufsetzen
kannst. Mit dem Ein-
atmen mach mit dem
linken Ful} (beim

2. Durchgang mit dem
rechten Ful3) einen
grofien Schritt nach
hinten. Schau nach
vorne, richte dich im
Oberkorper auf und
driick das hintere Bein
so gut du kannst durch.

Halte den Atem einge-
halten und bringe den
rechten Ful’ (beim 2.
Durchgang den linken
Full) nach hinten, komm
in die Liegestitz. Achte
darauf, dass dein Kérper
eine gerade Linie bildet.

Atme aus und komm
langsam mit der Kraft der
Arme nach unten auf den
Boden. Bleib in der Hal-
tung und schiebe deinen
Po nach oben so dass
du eine Dehnung im
unteren Ricken spurst.
(Raupe)
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Leg die FuRzehen flach
auf den Boden, atme ein
und komm in die Kobra.
Achte darauf, dass
deine Huftknochen
Kontakt mit dem Boden
behalten und ziehe die
Ellenbogen dicht an
deinen Oberkorper
heran. Heb den Kopf
und schau nach vorne.

Setz die Fullzehen auf
und komm mit dem
Ausatmen in die Drei-
eckshaltung. Streck die
Beine gut durch und
versuche die Fersen
Richtung Boden zu
bringen. Der Kopf und
der Nacken sind ent-
spannt.

Mit dem Einatmen
mache mit deinem
rechten Fufd (beim

2. Durchgang mit dem
linken FuR) einen
groflRen Schritt nach
vorne und versuche,
deinen Fuld zwischen
deine Handen aufzu-
setzen. Richte dich im
Oberkorper auf, streck
den Ricken und schau
nach vorne.

Mit dem Ausatmen bring
auch den linken Ful
(beim 2. Durchgang den
rechten Fuf3) nach
vorne und beuge dich
nach unten, dehne den
Oberkorper Richtung
Beine. Streck die Beine.

Mit dem Einatmen richte
dich auf, verhake die
Daumen ineinander,
streck die Arme nach
oben und dehn dich
nach hinten.

Mit dem Ausatmen
komm zurlck in die
Ausgangshaltung.

Mit dem Einatmen
wiederhole den Ablauf
mit der anderen Seite.
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