Sanfte Yoga-Stunde I

Yogi Hardy 2016

1.Anfangsentspannung (2-3 min.)

Du liegst ganz entspannt auf dem Rlcken:

- Beine etwas auseinander

- FlBe fallen nach auBen

- Augen sind geschlossen

- Arme liegen ausgestreckt und entspannt
neben dem Korper,

- Handinnenflachen zeigen nach oben

- Finger und Hande entspannt

- Du bist in der Bauchatmung

2.Rauskommen aus der Entspannung

- Tief einatmen

- Ganz lang Arme und Beine ausstrecken
- Gahnen, strecken, rakeln

- Augen die ganze Zeit geschlossen halten

3.Ausgangsposition flir Bein- und
Huftdehnungsiibung einnehmen

- Mit dem rechten Bein starten

- Beim Einatmen das rechte Bein
anwinkeln, anheben und mit beiden
Handen umgreifen

- Die Finger ineinander verschranken

- Madglichst entspannt bleiben

- Linkes Bein locker, rechter FuB locker,
Ricken lang und breit auf der Matte
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4a.Bein- und Huftdehnung
(2-3 min. flr jede Seite)

- Dann beim Ausatmen das rechte Bein
feste an den Korper ziehen

- Du kannst das Knie oder das Schienbein
umgriffen halten

- Atme tief und langsam in den Bauch und
splire die Dehnung mit jedem Atemzug

4b.Erganzend: Bauchmuskelaufbau

(10x jede Seite)

Du kannst auch erganzend oder alternativ dynamisch

Uben:

- Beim Ausatmen das linke Bein (gestreckt) und den
Kopf anheben

- Beim Einatmen Bein und Kopf wieder langsam
zurticklegen

- Auch hier langsam atmen und bei jeder Bewegung
spliren, wie hoch Du beim Ausatmen in die
Position gehen magst

4c.Nachspuren (1 min.)

- Entweder FlBe aufstellen oder Beine
austrecken

- Arme bzw. Hande auf den Bauch legen
oder neben den Kdrper auf die Matte

5a. Ruckenmassage (2-3 min.)

- Beide Knie anheben und umgreifen

- Die Fingen ineinander verschranken

- Und dann von Seite zu Seite rollen

- Die Bewegung mit dem Atem
synchronisieren

- Kopf mitdrehen oder statisch liegen
lassen

- Die Hbhe der Knie variieren
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5b.Rickenmassage (1-2 min.)

Ausgehend von 5a.:

Zuerst Hande lésen, dann beim Einatmen Augen
6ffnen und nach oben kommen mit dem Kopf und
Oberkérper und

Mit den Handen und Armen zwischen den Knien zu
den FlBen greifen (v. oben)

Oberkdrper und Kopf wieder zuriicklegen

Augen schlieBen

Von Seite zu Seite rollen

Bewegung mit dem Atem synchronisieren

5c.Nachspiren (1-2 min.)

Jetzt FlBe aufstellen, Fersen nach aufBen
drehen, Knie anlehnen aneinander

Arme bzw. Hande auf den Bauch legen
Mit den Handen tief in den unteren
Bereich des Korpers hineinsplren (Bauch,
Becken, mittlere u. unterer Riicken, Beine
FuBe, FuBgelenke, Knie, Hiftgelenke)

6a.Verdrehung des Rlckens (je 3 min)
Beide Seiten/Richtungen

FiBe zusammenstellen, Arme weit zu den Seiten
auseinanderlegen

Handinnenflachen zeigen nach oben

Knie anheben, FiiBe heben ab

Tief einatmen und beim Ausatmen angewinkelte Beine
nach rechts sinken lassen, der Kopf geht nach links
Tief atmen und mit jedem Ausatmen mehr und mehr
loslassen, hinein sinken lassen in die Matte, den Boden,
die Erde

6b.Tiefes Nachspiren (2 min.)

Wieder mit den Handen in den Kdrper
spuren

Spure Deine Wirbelsdule und den ganzen
Ricken

Alles entspannen und im Kopf loslassen
Spure die angenehme Warme

Lass die Regeneration wirken im Rlcken,
der Wirbelsaule, den Rickenmuskeln
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7a. Die dynamische Katze (1-3 min)

- Ausgangsposition: VierfuiBler-Stand

- Hande unter den Schultergelenken,

- Knie unter den Huftgelenken

- Rlcken: Entweder gerade (dabei bleibt
der Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule)
oder Hohlkreuz mit Blickrichtung nach
vorne

7b. Die dynamische Katze (1-3 min)

- Beim Ausatmen in den Katzenbuckel
dricken, Kopf absenken, loslassen

- Beim Einatmen zurlick in den geraden
Rlcken oder Hohlkreuz

- Mit geschlossenen Augen weitermachen

- Tief ein- und ausatmen

- Bewegung mit dem Atem synchronisieren

8. Dreieck (je 1-2 min)

- Ausgehend vom VierfliBler-Stand den rechten FuB
nach vorne bringen zwischen die Hande
(Sprinterposition)

- Das linke Knie berihrt den Boden, die Zehen vom
linken FuB sind aufgestellt

- Dann den rechten Arm nach oben heben und zur
rechten Hand schauen

- Das linke Knie anheben und das Bein strecken.
Beide Seiten Uben

9. Endentspannung (5-10 min)

- Es geht jede Position: Rlckenlage,
Bauchlage, oder seitlich

- Es sollte bequem und warm sein

- Am besten Autosuggestion mit
Tiefenendspannung oder Traumreise
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