








Segel im Wind. Ausgangsstellung ist eine ge-
beugte Beinstellung mit gerader Wirbelsdule. Die
Sitzbeine sind dabei weit nach hinten geoffnet, die
Atmung kann ruhig flieen. Ihre rechte Hand
zieht aktiv an der linken Knie-Auflenseite tief, die
linke Hand gestreckt {iber den Kopf hoch. Ihr
Oberkorper fiachert sich dabei zur linken Seite auf,
das Brustbein darf zur Seite schweben. Die At-
mung wird verstarkt in die Kérperflanken geleitet
und sollte ruhig und fein méglich sein. GeniefSen
Sie dabei die Offnung Ihres Brustkorbes und stel-
len Sie sich vor, wie die Muskelfasern auseinan-
dergleiten und das Bindegewebe elastisch ist.
Diese Ubung regt die Bauchorgane und die Ver-
dauung an, balanciert Yin (Mondenergie) und
Yang (Sonnenenergie) und wirkt somit energie-
ausgleichend.

F

Der Sonne entgegen. Heben Sie in der Aus-
gangsstellung Thre Arme iiber die Seite an und at-
men Sie viel frische Lebensenergie ein. Stellen Sie
sich vor, Ihre Schulterbldtter sinken wie kleine
Rucksiackchen am Riicken nach unten, sobald sich
Ihre Arme iiber die Schulterhdhe hinaus bewegen.
Ihr Steifbein kann dabei wie ein Senkblei ruhig
zum Boden auspendeln, Thre Lendenwirbelsdule
soll lang bleiben. Der Blick kann dabei entweder
geradeaus oder zur Decke gerichtet sein. Auch in
dieser leicht iiberstreckten Position nach hinten
muss der Atem noch ruhig und regelméfig flieflen
konnen. Spiiren Sie gut in Thren Koérper hinein und
lassen Sie sich Zeit zum ,Auseinanderflieffen”
Diese Ubung 6ffnet wieder die Brustwirbelsiule,
aktiviert Herz- und Magen-Meridian und ist vor
allem auch fiir ,Vielsitzer” gut geeignet. =
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.Der herabschauende Hund“. Man
sagt, an diesem klassischen Hatha-Yoga-
Asana iibt man ein ganzes Leben lang.
Umkehrpositionen haben vor allem in der
heifien Jahreszeit den Hintergrund, aufge-
staute Energie zu zerstreuen und zu ver-
teilen. Ausgehend von einem Vierfiifiler-
stand (Bankstellung) auf Hinden und
Knien schieben Sie sich ausatmend lang-
sam zuriick in ein umgekehrtes V. Am An-
fang bleiben die Beine noch gebeugt, der
Fokus liegt auf einem gestreckten und
trotzdem entspannten Oberkdrper, der
Richtung Oberschenkel zuriickgeschoben
wird. Die Handflachen sind dabei ganz
intensiv mit der Unterlage verbunden, die
Finger gespreizt und idealerweise zeigen
die Mittelfinger nach vor. Lenken Sie Thre
Energie iiber Ihr Becken nach oben hinaus
und denken Sie weniger ,nach unten” Be-
ginnen Sie dann, Ihren Atem immer mehr
zu entspannen und zu vertiefen. Mit jedem

momentsmagozin

Ausatmen diirfen die Fersen ein kleines
Stiick weiter Richtung Boden sinken. Spii-
ren Sie gut in Ihre Beinriickseite hinein,
vielleicht konnen Sie das Auseinanderglei-
ten Threr Muskeln spiiren. Die Knie sind
anfangs gebeugt und werden - je nach
Dehnfihigkeit - langsam gestreckt. Achten
Sie auf einen entspannten Nacken. Wah-
rend der Ubung sollten Sie Thren Kopf lo-
cker schiitteln kénnen. 5 bis 10 Atemziige
lang halten, dann in ,Kauerstellung” auf
die Fersen zuriickgleiten. Langsam aus
dem Fersensitz wieder aufrollen. Vermei-
den Sie eine zu schnelle Aufrichtung aus
dieser Umkehrposition und lassen Sie Th-
rem Korper Zeit sich anzupassen! Neben
der Kriftigung der Arme und Schultern
steht bei dieser Ubung wieder Offnung der
Korpervorderseite im Mittelpunkt. Der
Lendenwirbelbereich wird entlastet und
Verklebungen in der Atemmuskulatur kon-
nen gelost werden. |

KONTAKT

lli Wurpes ist

Bewegungs-
padagogin nach
der Franklin
Methode®, Chi
Yoga-Lehrerin,
Fitness Personal
Trainerin und lebt
in Wels. Laufen-
de Kurse und Tages-Seminare u.a. fiir
Chi Yoga® und TriloChi® finden Sie
unter www.bewegungshaus.at.

FOTOS: FOTOSTUDIO KATTENEDER, WELS, BILDAGENTUR WALDHAUSL



