YOGA - Der S

onnengrufs

Delunt wnd stirkt devw gangen Korper und aktiviert die Energie.

Bei Ritckenproblemen awnn besten vorher ein paowr Aufwirmitbungen mache.

Ausgangshaltung: Beide
FiBe dicht zusammen, die
Handfléichen zusammen
vor der Brustmitte mit
etwas Abstand.

Die Augen sind geéffnet.

Mit dem Einatmen, streck
die Arme nach oben,
verhake die Daumen
ineinander und dehne dich
nach hinten, schiebe
gleichzeitig das Becken
nach vorne. Dehne bewusst
die ganze Kérpervorderseite.

Mit dem Ausatmen, streck
die Arme nach vorne und
beuge dich nach unten
ohne die Beine zu beugen.
Dehnung der Beinriickseite.

Dann beuge die Knie, so
dass du die Hande rechts
und links neben den FiBen
aufsetzen kannst. Mit dem
Einatmen mach mit dem
linken FuB (beim 2.
Durchgang mit dem
rechten FuB) einen groBen
Schritt nach hinten. Schau
nach vorne, richte dich im
Oberkérper auf und driick
das hintere Bein so gut du
kannst durch.

Halte den Atem einge-
halten und bringe den
rechfen FuB (beim 2.
Durchgang den linken FuB)
nach hinten, komm in die
Liegestiitz. Achte darauf,
dass dein Korper eine
gerade Linie bildet.

Atme aus und komm
langsam mit der Kraft der
Arme nach unten auf den
Boden. Bleib in der Haltung
und schiebe deinen Po
nach oben so dass du eine
Dehnung im unteren
Rucken spurst. (Raupe)

Du kannst so viele Durchgénge wie du méchtest machen. Ein Durchgang ist ein bebildeter Ablauf. Beim néchsten Durchgang wechselst du die
Beine. In der Regel werden 12 Bewegungsabléufe gemacht. (Text: Katja Thomsen / Fotos: Laurent de Bompuis, www.yogaammeer.de)

Leg die FuBzehen 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 Oberkérper
heran. Heb den Kopf und
schau nach vorne.

Setz die FuBzehen auf und
komm mit dem Ausatmen
in die Dreieckshaltung.
Streck die Beine gut durch
und versuche die Fersen
Richtung Boden zu
bringen. Der Kopf und der
Nacken sind entspannt.

Mit dem Einatmen mache
mit deinem rechten FuB
(beim 2. Durchgang mit
dem linken FuB) einen
groBen Schritt nach vorne
und versuche, deinen Fu
zwischen deine Hinden
aufzusetzen. Richte dich
im Oberkérper auf, streck
den Ricken und schau
nach vorne.

Mit dem Ausatmen bring
auch den linken FuB
(beim 2. Durchgang den
rechten FuB) nach vorne
und beuge dich nach
unten, dehne den
Oberkérper 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
zuriick in die Ausgangs-
haltung.

Mit dem Einatmen
wiederhole den Ablauf.
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