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e Alter: ab 16 Jahren

e Niveaustufe: Einsteiger,
Fortgeschrittene, Konner

e Lernstufe: Erwerben, Anwenden

In jedem Alter und in jeder Lebensphase kann Yoga dabei helfen, eine gute Balance
zu finden und schwierige Situationen zu meistern. Das gilt auch fiir Schiilerinnen
und Schiiler. In diesem Monatsthema stellen wir Sequenzen vor, die sich besonders
fiir junge Menschen eignen.

Machen die Schulerinnen und Schuler eine besonders belastende Zeit mit Prifungen und Re-
feraten durch? Sind sie allgemein Gbermudet und fiihlen sich energielos? Die moderne Version
des uralten Yoga kann sie dabei unterstitzen, solche Lebensphasen zu meistern. Durch kurze
Ubungssequenzen kénnen sich die Schillerinnen und Schiiler mit frischer Energie aufladen
oder entspannen. Dabei lernen sie Techniken, die ihnen auch im Alltag ndtzlich sein kénnen.

Die Atmung im Zentrum

Der Hauptunterschied zwischen Yoga-Sequenzen und einer «normalen» Gymnastik-Ubungs-
Serie liegt vor allem in der Atmung. Im Yoga konzentriert sich diese — mit ganz wenigen
Ausnahmen — auf die Nasenatmung. Der Akzent liegt dabei auf der Bauch- und nicht auf
der Brustatmung. Jede Bewegung findet im Einklang mit der Atmung statt. Auch eine kurze
Ubungssequenz wirkt sich deshalb auf das parasympathische Nervensystem aktivierend und
auf das sympathische beruhigend aus. Eine Wohltat sowohl fir die Muskeln als auch fur die
Psyche. Gerade bei Jugendlichen, die wéahrend der Adoleszenz oft nicht ganz einfache Phasen
durchmachen, kann dies das Stressmanagement unterstitzen.

Andererseits bietet Yoga die Moglichkeiten, sich zu vergniigen, neue Bewegungen zu entde-
cken, die Welt aus einer anderen Perspektive wahrzunehmen (z.B. mit Kopf vorntber) und
den eigenen Korper auf ungewohnte Art neu zu entdecken.

Modulierbares Angebot

Dieses Monatsthema stutzt sich auf 6 Sequenzen, die wiederum in 3 Gruppen eingeteilt sind
(siehe Seite 2). Sie kdnnen untereinander kombiniert oder auch einzeln verwendet werden.
Ziel ist es, auf einer moglichst breiten Front zu arbeiten: aktivierend, kraftigend, entspannend
und auch maglichst den ganzen Koérper zu berticksichtigen.

Um die Yoga-Positionen einzufthren, stellen wir ein Poster als Download bereit. Es schafft
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Leseart der Broschiire

Die vorgestellten Ubungen dieser Broschiire sind in 3 Gruppen eingeteilt und
diese wiederum in 2 Blocke, die entweder als ganze Abfolgen oder als Einzel-
tibungen durchgefiihrt werden kénnen. Die Kombinationsmoglichkeiten sind
fast unbegrenzt und kénnen an jedes Niveau angepasst werden. Zwei Hilfs-
mittel unterstiitzen die Lehrpersonen bei der Planung einer Yoga-Lektion.

Drei Gruppen von Ubungen werden in diesem Monatsthema vorgestellt: Power (P),
Balance (B) und Relax (R). Jede Gruppe ist in zwei Blocke eingeteilt, mit der jeweils
an einer spezifischen Thematik gearbeitet werden kann. Die entsprechende Gruppe
ist jeweils oben auf der Seite bezeichnet.

® P1: Im Stehen

e P2: Rumpfkraftigung

® B1: Gleichgewicht auf Handen

® B2: Gleichgewicht auf einem Bein

e R1: Dehnen

e R2: Regeneration

Die Lehrpersonen wahlen selber, ob sie nur eine Sequenz verwenden, z.B. P1 oder P2
zum Aufwarmen vor einer Spiel-Lektion oder R1/R2 zum Ausklang einer besonders
anstrengenden Sport-Lektion oder wenn die SuS in einer besonders anstrengenden
Phase stecken (Priifungen, Stress etc.).

Einseitigkeit vermeiden

Auch eine ganze Yoga-Lektion ist méglich. Sinnvoll ist es dabei, jeweils drei der sechs
Sequenzen einzusetzen. Empfohlen wird ein Einstieg mit einer Sequenz P, danach
eine B-Sequenz einzusetzen und mit einer R-Sequenz abzuschliessen. Wird nur mit
Sequenzen gearbeitet, die besonders hohen Kraftaufwand erfordern, wird die Bewe-
gungserfahrung zu einseitig ausfallen.

Hilfsmaterial zur Durchfiihrung

Um die Yoga-Positionen einzufiihren, steht ein Poster als Download bereit. Es stellt
eine Auswahl an Ubungen des Monatsthemas auf einer Ubersicht dar. Die vorge-
schlagenen Sequenzen koénnen verwendet werden, um eine ganze Yoga-Lektion
zu gestalten. Dazu wird immer eine Auswahl P1/P2 mit B1/B2 und R1/R2 komplett
verwendet. Pro Sequenz werden rund 15-20 Min. eingesetzt. Alternativ kénnen
einzelne Ubungen z.B. aus P1 gewdhlt und mit einzelnen Ubungen aus einer anderen
Sequenz (z.B. aus B1 und R2) kombiniert werden.

Als weitere Mdglichkeit stehen zehn Postenblatter mit ausgewahlten Yoga-Positionen
zur Verfigung, die vergrossert abgebildet und mit detaillierten Beschreibungen fur
die jeweilige Ausfiihrung versehen sind. Die wichtigsten technischen Prinzipien wer-
den darauf veranschaulicht, die auch in anderen, verwandten Ubungen aus diesem
Monatsthema angewendet werden kénnen. Die Postenblatter kénnen auch in einem
Parcours angeordnet werden. An jedem Posten bekommen die SuS 3-5 Min. Zeit
und versuchen die Kraftigungs-, Balance- oder Entspannungsibung auszufthren.

Therapeutische Wirkungen

Die Wissenschaft bestatigt therapeutische Wirkungen des Yoga. Nebst den posi-
tiven Effekten auf die allgemeine Kérperkraftigung und die Beweglichkeit, ver-
bessert das regelmassige Praktizieren die gesamte Kérperhaltung: Ein wichtiges
Element in einem Lebensabschnitt, in dem die Schuler oft stundenlang sitzend
Uber Blchern briten. Auch die Lungenkapazitat wird gesteigert, der Blutdruck
gesenkt, das Immunsystem gekraftigt und die Versorgung des Bindegewebes mit
Sauerstoff erhoht. Darliberhinaus tragt Yoga zu einem besseren Gleichgewicht
bei. Sowohl kérperlich als auch psychisch.
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Methodische Tipps

Eine Sportlehrperson muss nicht gleich ein Yoga-Lehrer sein, um einige
Ubungen in den Unterricht zu integrieren. Folgende Tipps tragen dazu bei,
eine sichere Lektion zu planen, in denen alle ihren Spass haben.

Unterricht

¢ Vor der Lektion Uber die korrekte Ausfihrung klar werden. Einige Yoga-Positi-
onen dhneln verbreiteten Turntbungen, andere wiederum unterscheiden sich
wesentlich davon.

« Die Ubungen beinhalten oft eine Vereinfachung/eine Erschwerung, mit denen
sich Auswirkungen auf Kérper und Energiehaushalt erzielen lassen. Vereinfa-
chungen tragen zu besserer Ausfiihrungsqualitat bei (weniger ist mehr!).

¢ Bei beidseitig ausgefuhrten Positionen wie folgt vorgehen: Zuerst 2-3 Positionen
auf einer Seite (rechter Fuss vorne), danach auf der anderen Seite (schwieriger)
durchfiihren. Oder: jede Position zunachst rechts und dann links ausftihren,
danach zur nachsten Ubung tibergehen (einfacher).

* Im Yoga ist ein gesunder Ricken besonders wichtig, die Wirbelsaule behalt ihre
natdrlichen Krimmungen (2-fach gebogenes S).In jeder Position wird versucht,
die Wirbelsaule zu verlangern und nicht zu komprimieren.

e Geraten die SuS wahrend der Ausfihrung von Sequenzen ausser Atem, eignen
sich die «Position des Kindes» oder «Der herabschauende Hund», die eine regel-
massige, tiefe Ausatmung verlangen. Solche Pausen sind eine Besonderheit
des Yoga. Dabei richtet sich die Aufmerksamkeit immer auf die Atmung.

¢ Bei Unwohlsein/Schmerzen immer die einfacheren Variationen anbieten. Frauen
verzichten wahrend der Menstruation auf sehr intensive Umkehribungen oder
Ruckbeuge-Positionen (z.B. «Das Rad»).

Atmung

Auch ohne vertieftes Yoga-Wissen soll die Lehrperson die Wichtigkeit der Atmung
unterstreichen. Es wird empfohlen, die Wirkungen einer bewussten Atmung zunachst
an sich selber zu erfahren. Das kann in vielen Alltagsaktivitdten geschehen, wie z.B.
wahrend des Gehens oder bei anderen Alltagstatigkeiten.

Material

Es braucht nicht viel, um Yoga zu praktizieren: herkémmliche Matten, wie sie in
jedem Materialraum vorhanden sind, Handtticher und Decken oder Springseile fur
das Dehnen sind ideal. Um sich abzusttzen werden Yoga-Blécke verwendet (oder
Markier-Hute, PET-Flaschen, Gymnastikballe). Fur einige Positionen kénnen Schweden-
kasten-Deckel oder eine umgekehrte Langbank (fiir mehrere SuS) eingesetzt werden.

Kleidung

Ein Handtuch mitnehmen und lockere Kleidung tragen. Empfehlenswert ist, die Ubun-
gen barfuss durchzufiihren. Das aktiviert die Fussohlen und trégt zu einem besseren
Gleichgewicht bei. Andererseits erhalten die Fisse mehr Bewegungsfreiheit, weil sie
far einmal nicht in Schuhe eingeschlossen sind.

Sonnengruss

Zur Einstimmung eignet sich der Sonnengruss, eine der bekanntesten Yoga-
Sequenzen. Der traditionelle Sonnengruss beinhaltet 12 Positionen, die je zwei
Mal durchgefuhrt werden. Der Fokus liegt auf der Atmung. Bei Anfangern richtet
sich die Aufmerksamkeit auf die korrekte Ausfiihrung jeder einzelnen Position.
Ziel ist immer ein fliessender und harmonischer Bewegungsablauf.
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Im Stehen

Die Sequenz P1 dient der Aktivierung und dem Aufwarmen der Muskulatur
des gesamten Korpers, insbesondere der Beinmuskulatur. Die vorgeschla-
genen Positionen ermoéglichen es, Muskeln und beteiligtes Bindegewebe
zu dehnen, den Oberkorper (Brust und Schultergiirtel) zu 6ffnen und die
Wirbelsaule zu verldngern. Diese Serie vermittelt ein solides Fundament.

Der Berg

Der Berg (Tadasana) ist eine Grundposition und dient der Wahrnehmung

des eigenen Korpers, der Gewichtsverteilung auf beiden Fiissen und der

Verlangerung sowie Kraftigung des Riickens.

Auf beiden Fissen stehen, Lenden-, Brust- und Nackenwolbung sind leicht ausge-

dehnt. Das Becken leicht nach vorne kippen. Die Fusse in hiftbreitem Abstand parallel

zueinander ausrichten. Die Knie strecken, jedoch nicht tberstrecken. Die Arme Uber

dem Kopf ausstrecken, die Hande schulterbreit halten, die Handflachen zeigen zu-

einander, die Schultern entspannt lassen. Die Atemzyklen sollen beobachtet werden

und man stellt sich vor, dass man sich in Richtung Decke verlangert, indem man jedoch

fest mit dem Boden verwurzelt bleibt. Die Position fir 5-8 tiefe Atemziige halten.

Variationen

e Die Finger ineinander verschlingen, die Handgelenke nach aussen drehen (Daumen
voran), die Handflachen nach oben drehen, einatmen und beim Ausatmen die
Arme strecken (Foto 2).

¢ Die Hande Uber dem Kopf ausstrecken (Finger ineinander verschlungen oder
Arme parallel), und sich beim Ausatmen mit gestreckter Wirbelsaule zur Seite
neigen, die Seite wechseln.

Einfacher

¢ Die Knie leicht beugen, um das Gleichgewicht zu finden.

Schwieriger

¢ Die Fiisse zueinander bringen, bis sich die grossen Zehen berihren, die Augen
schliessen und das Gleichgewicht finden.

Bemerkungen: Die Schiler dazu auffordern, die Gewichtsverteilung zu spiren. Wo

liegt das Gewicht: Eher rechts? Oder links? Auf den Fussspitzen oder eher auf den

Fersen? Die vier Richtungen sollen erkundet werden und das Gewicht soll gleich-

massig verteilt werden.

Der Stuhl
Diese Ubung (Utkatasana) kraftigt die Bein- und Gesidssmuskulatur. Ausser-
dem verbessert sie die Haltung des Korpers. Riicken sowie Gleichgewichts-
sinn werden gestarkt.
Das Korpergewicht auf beide Fusse (hiftbreit positioniert) verteilen. Die Knie beugen,
sie sollen die grossen Zehen nicht Gberragen, bis sie eine Linie mit den Fussen bilden,
ohne nach innen oder aussen zu knicken. Die Wirbelsaule maximal verlangern und
die Brust 6ffnen. Die Bauchdecke unterhalb des Bauchnabels und das Perineum
sind leicht aktiv. Die Hande in Gebetshaltung vor der Brust zusammenfuhren, die
Schultern entspannen und die Schulterblatter senken. Die Position fir mindestens
5 tiefe Atemzlge halten.
Schwieriger
¢ Die Arme Uber dem Kopf ausstrecken. Die Hande schulterbreit halten oder
zusammenfuhren.
e Den Rumpf noch weiter senken, bis er die Oberschenkel berthrt
(Skifahrer-Position).
¢ |n derselben Position die Fersen abheben, ohne auf die Seite abzuknicken.
Sich vorstellen, ganz hohe Absatze zu tragen.
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Der Krieger |

Diese Variante des Kriegers | (Virabhadrasana 1) stirkt Oberschenkel-

und Gesassmuskulatur sowie Riicken und Schultergiirtel. Die Position

bewirkt zudem eine Verlangerung der Hiift- und Bauchmuskulatur.

Einen Ausfallschritt nach vorne machen, die Fisse hiiftbreit halten und die Ferse des

hinteren Fusses anheben. Das hintere Bein aktivieren und anspannen, die Kniescheibe

«nach oben ziehen» und somit den Quadrizeps aktivieren. Mit dem vorderen Bein

einen Winkel von hochstens 90° bilden, das Knie ist oberhalb des Fussgelenks. Das

Steissbein nach unten und vorne ziehen, den Bauchnabel leicht in Richtung Wirbel-

saule bringen, die unteren Rippen schliessen und den Ricken verlangern. Den Blick

dabei nach vorne richten. Die Schulterblatter nach unten ziehen und die Arme, mit

den Handen schulterbreit, nach oben strecken. Die Position fur 5-8 tiefe Atemzlge

halten und die Seite wechseln.

Einfacher

¢ Bei fehlendem Gleichgewicht: Die Hande seitlich ausstrecken oder vor der Brust
in Gebetshaltung bringen.

e Das hintere Knie am Boden abstitzen.

Schwieriger

¢ Die Hande Uber dem Kopf zusammenfuhren, den Blick zu den Handen richten.
Diese Variante fuihrt zu einer Offnung des Schultergirtels und kraftigt die
Halsmuskulatur.

Ausfallschritt mit Drehung

Diese Ubung (Parivrtta Anjaneyasana) starkt nicht nur Beine und Gleichge-

wichtssinn, sondern sie aktiviert auch die Riickenmuskulatur und 6ffnet

die Schultern. Durch die Drehung wird die tiefe Bauchmuskulatur

beansprucht.

Mit dem rechten Bein einen Ausfallschritt machen, die Flsse hiuftbreit halten und

die Ferse des hinteren Fusses anheben. Das linke Bein aktivieren und anspannen,

die Kniescheibe «nach oben ziehen» und somit den Quadrizeps aktivieren. Mit dem

rechten Bein einen Winkel von maximal 90° bilden, wahrend sich das Knie Gber dem

Fussgelenk befindet. Den Oberkérper leicht nach vorne verlangern und dann nach

rechts drehen. Den linken Ellbogen auf die Aussenseite des rechten Knies bringen.

Die Hande vor der Brust in Gebetshaltung zusammenfihren. Mit dem Ellbogen gegen

den Oberschenkel driicken, um den Twist zu verstarken. Die Position fur 5-8 tiefe

Atemzuge halten und die Seite wechseln.

Einfacher

¢ Bei fehlendem Gleichgewicht das hintere Knie am Boden absetzen.

Schwieriger

¢ Die untere Hand auf der Aussenseite des vorderen Fusses am Boden abstUtzen
(auf den Fingerspitzen oder Handflachen). Die Hand kann auch auf einem unter-
stlitzenden Gegenstand abgestellt werden. Den oberen Arm ausstrecken (Foto 2).

Bemerkungen: Vorsicht: die Wirbelsaule nicht zusammendrticken und den Ricken

lang halten.

Material: evtl. ein Gegenstand zum Stiitzen
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Der Krieger Il

Die zweite Form des Kriegers (Virabhadrasana 2) starkt Oberschenkel- und

Gesassmuskulatur. Diese Position wirkt ausserdem auf die Beweglichkeit

der vorderen Hiiftmuskulatur und der inneren Oberschenkelmuskulatur.

Einen Schritt nach vorne machen, den hinteren Fuss zu 45° nach aussen drehen, die

Aussenseite der Ferse gegen den Boden driicken und das Fussinnengewdlbe anheben.

Hufte und Brust 6ffnen, den Riicken so lang wie moglich machen, das Zentrum und

Perineum aktivieren. Das hintere Bein anspannen, den Oberschenkel leicht nach innen

drehen. Das vordere Knie Uber dem Fusskndchel beugen und dabei einen Winkel

von maximal 90° bilden. Die Handflachen zeigen zum Boden, mit dem Blick wird ein

Punkt auf der Verlangerung des Mittelfingers fixiert. Die Schulterblatter nach unten

ziehen und die Arme aktivieren und bis in die Fingerspitzen anspannen. Die Position

fur 5-8 tiefe Atemzige halten und die Seite wechseln.

Variationen

¢ Mit den Beinen in derselben Position bleiben. Die hintere Hand auf den hinteren
Oberschenkel bringen und die Position 6ffnen, indem der Ricken nach hinten
gebogen und der vordere Arm nach oben und hinten gestreckt wird. Der Blick
kann weiterhin nach vorne oder zur oberen Hand gerichtet werden. Diese Varia-
tion kann auch zu zweit durchgeftihrt werden. Man hélt sich an der oberen
Hand des Partners fest und die hinteren Flsse stossen gegeneinander (Foto 2).

e Zu zweit: Die hinteren Fisse der beiden Schiler berhren sich und dricken
gegeneinander, damit die Beine soweit wie maglich gestreckt werden kénnen.
Die hintere Hand stdsst leicht in Richtung des Partners (Foto 3).

Gestreckter seitlicher Winkel

Diese Position (Parsvakonasana) starkt einerseits Oberschenkel- und Gesass-

muskulatur und dehnt die Muskulatur der Hiiften und Flanken. Sie verbes-

sert andererseits das Gleichgewicht und starkt Riicken und Hals.

Ausgangslage ist der Krieger Il (siehe oben), der linke Fuss steht vorne. Die Aufmerk-

samkeit ist auf die Position des vorderen Knies gerichtet: Dieses beugen und oberhalb

des Fusses mit einem Winkel von maximal 90° ausrichten. Unbedingt darauf achten,

dass das Knie nicht nach innen knickt. Das Becken seitlich 6ffnen. Den linken Ellbogen

leicht oberhalb des Knies auf den linken Oberschenkel legen. Die offene Handflache

zeigt nach oben. Den Oberkdrper nach oben drehen und den rechten Arm senkrecht

ausstrecken. Fir eine weitere Offnung beim Ausatmen mit dem Ellbogen gegen das

Bein drlicken. Der Blick kann zur Seite oder direkt zur rechten Hand gerichtet sein.

Die Position fur 5-8 tiefe Atemzlge halten und die Seite wechseln.

Schwieriger

¢ Die untere Hand auf der Aussenseite des Fusses auf dem Boden oder einem
Gegenstand abstUtzen (auf den Fingerspitzen oder Handflachen) und den oberen
Arm Uber dem Kopf ausstrecken. Den oberen Riicken von den Ohren wegbringen
und den Oberkorper in Richtung Decke drehen.

Material: evtl. Objekt zum Abstltzen der Hand
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Das gestreckte Dreieck

Das Dreieck (Utthita Trikonasana) erméglicht eine Dehnung der inneren

und hinteren Oberschenkel und der Beine. Es stirkt zudem die Fiisse.

Durch die seitliche Offnung werden die Flanken gedehnt und der Riicken

gekraftigt.

Mit dem linken Bein einen Schritt nach vorne machen und dabei den vorderen Fuss

nach vorne richten und den hinteren mit einem Winkel von ca. 45° nach aussen

drehen. Die Fersen befinden sich auf einer Linie. Die Beine strecken, ohne dabei die

Knie zu blockieren. Die Arme zum Einatmen parallel zum Boden halten.

Beim Ausatmen sich soweit wie mdglich nach vorne Uber das linke Bein schieben

und die untere Hand auf das Fussgelenk oder auf das Schienbein bringen. Die andere

Hand in Richtung Decke 6ffnen. Den Oberkérper mit jeder Ausatmung weiter nach

oben drehen und &6ffnen.

Die linke Kniescheibe soll dabei immer in dieselbe Richtung wie der Fuss zeigen.

Die Schultern entspannen und den Trapezmuskel zwischen den Schulterblattern aktiv

halten. Die Position fur 5-8 tiefe AtemzUge halten, dann die Seite wechseln.

Einfacher

¢ Die untere Hand auf einem Gegenstand abstUtzen. Dies ermdglicht eine maxi-
male Offnung, ohne dass dabei der Riicken gestaucht wird.

Schwieriger

¢ Die obere Hand hinter den Lendenbereich bringen und versuchen, den oberen
Teil des Oberschenkels des vorderen Beins zu fassen.

¢ Die untere Hand in der Luft hangen lassen, ohne sich auf dem Bein abzustltzen.
So muss der Schiler die tiefen Stabilisatoren des Bauchs benutzen.

Bemerkungen: Die Wirbelsaule darf nicht zusammengedrickt und der Ricken soll

verlangert werden.

Gegratschte stehende Vorbeuge
Diese Position (Prasarita Padottanasana) dehnt die hintere und innere Mus-
kulatur der Beine und verlidngert die Wirbelsiule. Diese Ubung hat zahl-
reiche Nutzen - einer davon ist die Beruhigung des Atems und des Geistes.
Die Beine werden gespreizt, die Fusse stehen parallel zueinander auf einer Linie.
Die Hande seitlich an die Hiften legen und die Beine aktivieren, indem die Knie-
scheiben leicht nach oben gezogen werden. Beim nachsten Ausatmen den Ober-
korper nach vorne beugen und die Hande in Richtung Boden bringen. Das Becken
nach vorne beugen, den Ricken langmachen, den Scheitel zum Boden hin richten.
Die Schultern bleiben locker und die Hande stossen, entweder mit den Handflachen
oder Fingerspitzen, zum Boden. Nacken und Schultergiirtel entspannen. Die Position
far mindestens 5 Atemzige halten, tief ein- und ausatmen.
Variationen
e Zu zweit: sich an den Handen oder Handgelenken festhalten, die richtige Distanz
finden und einander stossen oder ziehen, um das Gleichgewicht zu finden und
noch mehr Lange in den Ricken bringen.
Einfacher
e Falls die Hande nicht bis auf den Boden kommen, kénnen sich die Schiler
auf einem Gegenstand abstdtzen.
¢ Weniger bewegliche Schiler kénnen die Knie leicht beugen, um das Becken
soweit wie mdglich nach vorne beugen zu kénnen.
Schwieriger
e Den Kopf auf den Boden oder eine Auflage bringen und dabei den Rucken
entspannen.
Material: evtl. umgedrehte Bank, Schwedenkasten-Deckel Markier-Kegel etc.
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Rumpfkraftigung P2

Die Sequenz P2 dient hauptsachlich der Aktivierung und Aufwarmung
der tiefen Stabilisatoren sowie auch der oberflachlichen Bauchmuskulatur.
Sie besteht aus fliessenden Elementen und aus Gleichgewichtsiibungen,
und ist ideal, um die Riicken- und Schultermuskulatur zu kraftigen.

Aktivierung der Bauchmuskulatur

Diese Mini-Sequenz von Bewegungen trainiert das Gleichgewicht, starkt

die Bauchmuskeln und stabilisiert den Riicken. Besondere Aufmerksamkeit

wird hier der Atmung geschenkt. Die Serie eignet sich zudem sehr gut,

um die Konzentration zu verbessern.

Ausgangslage ist der Vierfusslerstand. Die Hande befinden sich unterhalb der Schul-

tern, die Finger sind gespreizt. Die Knie sind in beckenbreitem Abstand unterhalb

der Huften. Das rechte Bein parallel zum Boden ausstrecken und das Becken parallel

halten. Die tiefe Bauchmuskulatur aktivieren, indem der Bauchnabel zur Wirbelsaule

gezogen wird. Den linken Arm ausstrecken (diagonal). Einatmen und beim Ausatmen

den Ricken rund machen und das Knie nach vorne und den Ellbogen nach hinten

bringen, bis sie sich bertihren (oder fast bertihren). Mit der Einatmung Arm und

Bein erneut kontrolliert verlangern, ohne dabei das Gleichgewicht zu verlieren und

ohne Hand und Knie am Boden abzusetzen. Pro Seite werden 5-8 Wiederholungen

gemacht.

Einfacher

¢ Die Bewegungen nur mit den Beinen durchfiihren. Beim Ausatmen den Ricken rund
machen und das Knie zur Nase fuhren, beim Einatmen das Bein erneut strecken.

Bemerkungen: Bei Kniebeschwerden kénnen ein Tuch oder eine Decke unterlegt

werden.

Material: evtl. Decke oder Handtuch fur die Knie

Das Brett

Das Brett (Phalakasana) kraftigt den gesamten Korper, wobei die Stabilisa-

toren der Wirbelsdule eine grundlegende Rolle spielen. Ausserdem wird

die Stiitzkraft der Arme und des Schultergiirtels verbessert.

Der Korper befindet sich in der Waagrechten und bildet eine parallele Linie zum Boden,

das Gesass ist im Vergleich zu den Schultern ein bisschen tiefer. Mit den Fersen

nach oben ziehen, die Handgelenke unter den Schultern positionieren und darauf

achten, dass das Korpergewicht auf allen Fingern verteilt ist. Das Steissbein leicht

zum Schambein hinziehen und den Scheitel nach vorne schieben. Die Schulterblatter

ziehen in Richtung Becken. Die Arme strecken, aber nicht Uberstrecken. Die Brust

gedffnet lassen, dabei den Blick nach vorne richten. Dies verhindert, dass man sich

auf Schulterebene verschliesst. Die Position fur mindestens 5 Atemziige halten.

Variationen

¢ Die Ellbogen unterhalb der Schultern auf den Boden bringen, die Hande parallel
halten oder die Finger ineinander verschlingen. In die Unterarme driicken. Diese
Variation ermdglicht eine maximale Offnung des Schultergiirtels.

Einfacher

¢ Die Knie auf den Boden bringen, weiterhin in der Brettposition bleiben, ohne das
Becken nach oben zu stossen.

Schwieriger

¢ Im Brett bleiben und das rechte Bein um wenige Zentimeter vom Boden abhe-
ben. Fir einige Atemzige in dieser Position bleiben. Dann das Bein wechseln.
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Dynamische Kobra

Bei dieser dynamischen Variante der Kobraposition (Bhujangasana) wird

der Atem genutzt, um in die Tiefe zu gehen. Die Kobra starkt die Riicken-

muskulatur und 6ffnet den Schultergiirtel.

Ausgangsposition ist auf dem Bauch liegend, die Beine sind aktiv und die Fussrucken

drlcken in den Boden. Das Steissbein zum Schambein ziehen, den Ricken verlangern.

Die Hande auf Brusthohe platzieren und darauf achten, dass sich die Handgelenke

unterhalb der Schultern und die Ellbogen neben dem Rumpf befinden. Die Stirn

auf den Boden legen, beim Einatmen den Kopf hochheben, die Schultern 6ffnen

und die Brust vom Boden abheben, den Rucken durchbeugen. Die unteren Rippen

bleiben am Boden, die Wirbelsadule im Bereich der Brustwirbel ist bis aufs Maximum

verlangert. Die Schulterblatter in Richtung Becken ziehen, mit den Armen mdglichst

wenig Gewicht halten. Beim Ausatmen den Korper entspannen und die Stirn auf den

Boden legen. Beim nachsten Einatmen den Ricken erneut durchbeugen und beim

Ausatmen entspannen. Den Zyklus 3-5 Mal wiederholen.

Einfacher

e Eine gute Option ist die Sphinxvariante. Diese eignet sich im Falle von Stabilitats-
problemen und schitzt den Lendenbereich. Die Ellbogen unterhalb der Schultern
auf den Boden bringen und die Arme parallel halten. Der Winkel der Ellbogen
darf 90° nicht Uberschreiten. Sich beim Einatmen &ffnen und beim Ausatmen
entspannen.

Bemerkung: Lendenwirbel diirfen nicht gestaucht werden.

Herabschauender Hund
Der herabschauende Hund (Adho Mukha Svanasana) ist die wahrscheinlich
bekannteste Yoga-Position. Durch sie werden die hintere Beinmuskulatur
sowie Brust- und Riickenmuskulatur gestarkt. Ausserdem wird der Ober-
korper gekraftigt.
Ausgangsposition ist der Vierfusslerstand. Die Flsse absetzen, die Knie beugen, beim
Ausatmen das Becken in die Hohe und nach hinten stossen, bis die Wirbelsaule ge-
streckt ist. Die Knie gebeugt halten, um in den Flanken und im Ruicken noch langer zu
werden und um das Becken nach hinten schieben zu kénnen. Die Quadrizepsmusku-
latur und die Hande sind aktiv, die Finger gespreizt. Mit jeder Ausatmung versuchen,
den Rlcken noch mehr zu verlangern. Die Schulterblatter senken, die Oberarme
leicht nach aussen drehen. Der Kopf befindet sich zwischen den Armen, der Nacken
ist entspannt. Die Beine immer mehr strecken. Die Position fur 5 Atemzlge halten.
Einfacher
e Falls notig, die Knie leicht gebeugt lassen. Diese Variante vereinfacht die Beugung
des Beckens und der Ruicken kann so noch mehr verlangert werden.
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Bauchmuskelaktivierung

Diese Mini-Sequenz starkt nicht nur den gesamten Korper, sondern trainiert

auch Gleichgewicht, Bewegungsfluss und Atmung. Zudem wird der hintere

Bereich von Oberschenkeln und Waden verldngert.

Gestartet wird aus der Position «Herabschauender Hund». Beim nachsten Einatmen

das linke Bein in Richtung Decke ausstrecken («Einbeiniger Hund»). Versuchen, das

Becken parallel zu halten und den rechten Fuss zu aktivieren (Zehenspitzen gestreckt).

Das gesamte gestreckte Bein ist aktiv. Beim nachsten Ausatmen das Gewicht auf die

Hande verschieben, das Knie zur Stirn bringen, den Ricken runden und das Kinn

Richtung Brustbein bringen. Sich vorstellen, den gesamten Ruicken zu runden, indem

der Bauchnabel zur Wirbelsaule gezogen wird. Einatmen und sich erneut &ffnen,

das Bein wieder zur Decke ausstrecken, in die Position «Einbeiniger Hund». 3-8 Mal

wiederholen und dann die Seite wechseln.

Schwieriger

® Beim Ausatmen das rechte Knie auf die Aussenseite des rechten Ellbogens
bringen, beim Einatmen strecken, beim Ausatmen das Knie auf die Aussenseite
des linken Ellbogens bringen etc. Seite wechseln.

Die Heuschrecke
Diese Riickbeuge (Salabhasana) starkt die Riickenmuskulatur, verlangert
Schulterbereich, Brustkorb, Bauch und Oberschenkel, und tragt zu einer
besseren Haltung bei. Sie hilft ausserdem bei der Stressreduzierung.
Ausgangslage ist auf dem Bauch liegend. Die Hande werden hinter dem Rucken in-
einander verschlungen und die Stirn auf dem Boden abgestitzt. Einatmen und beim
nachsten Ausatmen den Kopf hochheben, den Oberkérper abheben, die Schultern
offnen, den Rucken durchbeugen, die Hande nach hinten ziehen, indem die Ell-
bogen gestreckt werden. Den Riicken verlangern, und die Fiisse vom Boden abheben.
Die Schulterblatter gegeneinanderdriicken, den Blick nach vorne richten, den Nacken
dabei lang lassen, Schultern entspannen. Die Gesassmuskulatur soll nicht zu fest an-
gespannt werden, die inneren Muskeln der Oberschenkel sind jedoch aktiv. Die Flsse
hiftbreit halten. Den Lendenbereich mit der tiefen Bauchmuskulatur unterstitzen.
Fur 5 AtemzUge in der Position bleiben.
Einfacher
e Die Fiisse auf dem Boden lassen.
Schwieriger
¢ Die Arme nach vorne ausstrecken und versuchen, den Oberkérper noch weiter
vom Boden zu entfernen. Diese Variation soll nur getibt werden, falls man den
Lendenbereich lang halten kann und dieser dabei nicht zusammengedrickt wird.
¢ Der Bogen (Dhanurasana): Die Knie beugen, Fussgelenke fassen, Brust 6ffnen
und den Ricken durchbeugen, indem Flsse und Beine vom Boden abgehoben
werden.
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Das Kamel

Bei dieser Yoga-Stellung werden die Riickenmuskulatur verldngert und ge-

starkt, der Schultergiirtel gedffnet und die Beugemuskeln (Psoas) entspannt.

Man startet aus einer Position auf den Knien auf einer Matte, das Becken ist auf-

gerichtet. Knie und Fusse (Fussspitzen auf dem Boden abgestutzt) huftbreit halten.

Die tiefe Bauchmuskulatur aktivieren und das Becken leicht nach vorne schieben.

Einatmen, den Rucken verlangern, Oberschenkel anspannen, sich beim Ausatmen

langsam nach hinten beugen. Mit den Handen die Fersen berlhren, wahrend die

Finger nach hinten zeigen. Die Brust wird mit jedem Ausatmen weiter gedffnet.

Den Blick nach vorne richten und das Brustbein sanft nach oben schieben. Die Position

fur 5-8 Atemzige halten und mit einer Ausatmung sorgfaltig auflésen.

Einfacher

¢ Dieselbe Position einnehmen und die Hande vor der Brust in Gebetshaltung
zusammenfuhren.

Schwieriger

e FUr eine intensivere Dehnung die Fussriicken auf den Boden bringen.

Das Boot
Das Boot (Navasana) ist nicht nur ideal, um das Gleichgewicht zu trainieren
und die tiefen sowie die oberflachlichen Bauchmuskeln zu starken. Die
Ubung steigert auch die Konzentrationsfahigkeit.
Man setzt sich mit leicht angewinkelten Knien hin, die Flsse zeigen nach vorne.
Die Hande hinter dem Ruicken auf den Boden bringen, die Finger zeigen nach vorne
und die Ellbogen sind leicht gebeugt. Die Fisse vom Boden abheben und die Schien-
beine parallel zum Boden halten. Sobald man das Gleichgewicht gefunden hat, die
Position halten und dann die Hande vom Boden wegnehmen und die durchgestreckten
Arme neben die Beine bringen. Die Trapezmuskeln zwischen den Schulterblattern
aktivieren und so die Brust 6ffnen und die Schultern entspannen. Einatmen und bei
jeder Ausatmung die Bauchmuskeln ein bisschen mehr anspannen und den Ricken
maoglichst weit verlangern. Die Position fir mindestens 3 tiefe Atemzlge halten.
Variationen
e Zu zweit: Sich an den Handen festhalten und mit den Flssen gegen diejenigen
des Partners driicken. Die Knie gebeugt halten; versuchen, den Ricken
zu strecken und die Brust zu &ffnen. Bewegliche Schiler kénnen die Knie
durchstrecken.
Einfacher
e Sich mit den Handen weiterhin hinter dem Ricken am Boden abstitzen
(auf den Handflachen oder Fingerspitzen).
Schwieriger
e Die Beine ganz durchstrecken, ohne dabei den Rucken rund zu machen.
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Balance auf Handen

Die Sequenz B1 beinhaltet spielerische und bei Jugendlichen beliebte
Varianten, wie z.B. den Handstand oder die Briicke. Die 8 Positionen
kraftigen den gesamten Korper. Sie unterstiitzen auch die Steigerung
des Selbstwerts sowie den Perspektivenwechsel. Die Jugendlichen lernen
dabei, aus eigener Kraft neue Hindernisse zu liberwinden.

Der Tisch
Diese Position (Purvottanasana) verlangt Kraft und Stabilitat im ganzen
Korper. Sie ist ideal, um den Schultergiirtel zu 6ffnen und Arme und Bauch
zu starken.
In einer Sitzposition die Hande schulterbreit hinter dem Becken absetzen. Die Fin-
ger zeigen nach vorne. Die Flsse huftbreit und ca. 20 Zentimeter vor dem Becken
platzieren. Zur Vorbereitung Einatmen und mit dem Ausatmen das Becken anheben
und die Tisch-Position einnehmen. Es sollte darauf geachtet werden, dass alle Win-
kel 90° betragen und der Nacken in einer Linie mit dem Rest der Wirbelsaule ist.
Andernfalls die Position anpassen. Mit jedem Ausatmen die Brust weiter 6ffnen und
das Becken nach oben dricken. Gleichzeitig das Steissbein verlangern und die tiefe
Bauchmuskulatur aktivieren, indem der Bauchnabel zur Wirbelsaule gezogen wird.
Die Position fir 5-8 tiefe Atemzlge halten. Mit dem Ausatmen sorgfaltig aus der
Position herauskommen.
Variationen
¢ Die FUsse von der Hiifte wegbewegen, bis die Beine gestreckt sind und beim
nachsten Ausatmen das Becken mit gestreckten Beinen anheben. Versuchen,
mit den Fussspitzen den Boden zu berihren.
Schwieriger
e Ein Bein aufs Mal anheben, zuerst parallel zum Boden und dann senkrecht
zur Decke zeigend.

Das seitliche Brett

Diese Position (Vasisthasana) verlangt einen guten Gleichgewichtssinn

und ein differenziertes Kontrollvermdgen uiber die Muskulatur. Sie starkt

zudem Arme und Handgelenke.

Aus der Brettposition das Becken leicht anheben und die rechte Hand in die Mitte

bringen. Das Gewicht auf die rechte Hand verlagern, den Oberk&rper nach oben

drehen, die linke Hand auf die linke Seite des Oberk&rpers legen und den linken

Fuss vor den rechten Fuss setzen. Einatmen und beim Ausatmen das Becken heben.

Den linken Arm senkrecht nach oben ausstrecken. Die innere Muskulatur der Ober-

schenkel und des Bauchs anspannen. Die Position fur 5-8 Atemzlge halten und

dann die Seite wechseln.

Einfacher

¢ Das untere Knie am Boden absetzen, um mehr Stabilitat zu erhalten. Der Fuss
zeigt leicht nach hinten.

Schwieriger

e Den linken Fuss auf den rechten legen. Die Beine sind Ubereinander. Einatmen
und beim nachsten Ausatmen das Steissbein verlangern, mit den Schulterblattern
und dem Kreuzbein den Rucken stabilisieren und dabei Beine und Fusse aktivieren.

¢ Das obere Bein anheben und die ganze Muskulatur des Beins aktivieren.
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Der Delfin

Diese Stellung (Ardha Pincha Mayurasana) starkt und 6ffnet den Schulter-
girtel und ist deshalb eine ideale Vorbereitung fiir zahlreiche Umkehrpo-
sitionen wie z.B. den Handstand. Er verlangert die hintere Beinmuskulatur
und erinnert an den nach unten schauenden Hund.

Ausgangsposition ist auf den Knien sitzend. Die Unterarme auf dem Boden positio-
nieren, mit den Ellbogen schulterbreit und gefalteten Handen. Die Unterarme driicken
gegen den Boden und die Schultern ziehen vom Boden weg (Foto 2). Die gebeugten
Knie vom Boden abheben und das Becken nach oben bringen. Die Position der Beine
ist ahnlich wie bei der Ubung «Herabschauender Hund». Den Riicken verlangern und
das Becken nach oben dricken. Die Brust wird in Richtung Oberschenkel zurtickge-
stossen, was eine Offnung des Schultergiirtels erméglicht. Versuchen, die Beine zu
strecken und die Fersen in Richtung Boden stossen. Die Knie kénnen gebeugt bleiben
und die Intensitat der Position kann angepasst werden, indem man mit den Fussen
zum Kopf hinlduft oder sich von diesem entfernt.

Der Handstand mit Unterstitzung

Der Handstand (Adho Mukha Vrksasana) starkt den ganzen Kérper und

ist eine der dynamischsten Yogapositionen. Die Praktizierenden sehen

so die Welt aus einer anderen Perspektive.

Es werden Paare von jeweils ahnlicher Statur und Koérpergewicht gebildet. Schiler

A bringt die Hande auf den Boden. B (Unterstutzer) stellt sich mit den Flssen in

eine leicht diagonale Position hinter den Ricken von A. A kommt mit den Fussen in

Richtung Hande und bringt die Schultern tber die Hande. Die Arme sind gestreckt,

die Schultern stark. A streckt ein Bein nach oben, bringt das andere Bein durch einen

leichten Sprung zum ersten Bein hinzu und nimmt so die Handstandposition ein.

B begleitet die Bewegung, indem er A mit beiden Handen an der Hufte festhalt.

Falls n6tig, unterstitzt B den Oberkoérper und/oder die Schulter. Wenn A die Position

einnimmt und wieder aus ihr hinauskommt, ist fiir B besondere Vorsicht geboten.

Er soll darauf achten, nicht durch einen Fusstritt von A getroffen zu werden. A bleibt

flr mindestens zwei Atemzlge in der Position, verlangert die Wirbelsaule und soll

ein Hohlkreuz vermeiden. Erneuter Versuch und dann die Rolle tauschen.

Variationen

e Falls der Schultergurtel genug geoffnet ist, kann man den Unterarmstand versuchen
(Pincha Mayurasana). In dieser Position sollte dem unteren Rucken besondere
Beachtung geschenkt werden (kein Hohlkreuz machen). Der untere Teil des
Brustkorbs soll gedffnet werden (Foto 2).

Einfacher

e Der «Delfin» (siehe oben) und der «Herabschauende Hund» sind ideale Vorberei-
tungen fr den Handstand und die daftir benoétigte Muskulatur. Um einen
kleinen Vorgeschmack fur den Handstand zu erhalten, kann man aus diesen
Positionen jeweils ein Bein aufs Mal in Richtung Decke strecken (Foto 3).

Bemerkungen: Im Yoga wird der Handstand haufig mit einem Partner gelbt.

Dadurch wird das Vertrauen in andere gestarkt und man lernt, die anderen zu

unterstiitzen. Weitere vorbereitende Ubungen sind im Monatsthema 08/2015

«Vom Handstand zum Handstanduberschlag» zu finden.
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Die Krahe

Die Krdhe (Kakasana) verlangt eine Kombination aus Bauchmuskelkraft,

einem guten Gleichgewichtssinn und einer kleinen Portion Mut — und

der Spass ist garantiert!

Ausgangslage ist die Hocke. Hande werden ein bisschen weiter als schulterbreit

vor den FUssen abgesetzt. Die gespreizten Finger driicken aktiv gegen den Boden

und erzeugen so einen «Saugnapf-Effekt». Aus dieser Position heraus das Becken
anheben, die Ellbogen beugen und die Knie auf dem Trizeps méglichst nahe zu den

Achselhdhlen bringen. Einen stabilen Kontakt zwischen den Knie-Innenseiten und

Armen herstellen. Einatmen, und beim Ausatmen das Gewicht langsam nach vorne

verlagern und versuchen, einen Fuss nach dem anderen vom Boden abzuheben. Die

tiefe Bauchmuskulatur und die innere Oberschenkelmuskulatur sind angespannt und
der Bauchnabel zieht in Richtung Wirbelsdule. Die Position so lange wie mdoglich
halten.

Einfacher

e Einen Fuss aufs Mal in die Hohe bringen, die Fusse auf einem Gegenstand
abstttzen, um diese maglichst weit nach oben zu bringen.

Schwieriger

¢ «Die seitliche Krahe» (Foto 2): Bei dieser Variation wird der Oberkérper gedreht.
Die Ellbogen beugen, den Oberkérper drehen, und das rechte Knie zuerst zum
linken Ellbogen und dann noch weiter nach oben in Richtung Achselhéhle brin-
gen. Fusse und Beine aktivieren und nahe beieinander halten, das Gewicht lang-
sam nach vorne verschieben und die Fiisse vom Boden abheben. Um die Ubung
zu vereinfachen, kédnnen beide Ellbogen genutzt werden, um den Oberschenkel
zu stltzen. Seite wechseln.

e «Der Kranich» (Foto 3) (Bakasana): In dieser Position wird das Becken getffnet
und mehr Kraft eingesetzt: Die Knie werden in die Vertiefung der Achselhthlen
gebracht und die Ellbogen werden gestreckt, bis die Arme gestreckt sind.

Bemerkungen: Der Blick bleibt immer nach vorne gerichtet. Eine zweifach gefaltete

Matte vor den Schiler legen.

Material: zusatzliche Matte oder evtl. Decke

Ein Bein Giber Arm

Auch diese Position (Eka Hasta Bhujasana) verlangt Kraft in den Armen

und im Oberkorper. Die einfachste Variation kann von den meisten Schiilern

ausgeiibt werden, und sie starkt zudem das Selbstvertrauen.

Aus einer Sitzposition mit gestreckten Beinen das rechte Knie beugen und den rechten

Fuss mit der linken Hand fassen, die rechte Hand neben der rechten Hiifte auf den

Boden setzen und das Knie um den Arm herum zur Schulter bringen. Einen Kontakt

zwischen der rechten Wade und dem rechten Arm erzeugen. Die Hand vom Fuss

wegnehmen und neben der linken Hifte auf den Boden absetzen. Einatmen, mit

den Handen in den Boden driicken und beim Ausatmen das Becken und das linke

(ausgestreckte) Bein vom Boden abheben. Das linke Knie gegen den Arm/die Schulter

drlcken, um die Position zu halten. Fir mindestens 2 Atemzlge in der Position bleiben

und dann die Seite wechseln.

Einfacher

e Falls Becken und Bein nicht zusammen angehoben werden kénnen: Fur eine
Sekunde nur das Becken abheben und dabei den linken Fuss am Boden lassen.
Diesen Vorgang mehrmals wiederholen, dann die Seite wechseln.
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Achtwinkel

Bei dieser Position (Astavakrasana) wird die Muskulatur des ganzen Korpers
beansprucht. Es werden nicht nur Trizeps, Adduktoren und Brustmuskeln
gekraftigt, sondern auch das Nervensystem wird kontrolliert.

Gestartet wird aus der Position «Ein Bein Uber Arm». Sobald man die Position ein-
genommen und das Gleichgewicht gefunden hat, den linken Knochel Uber den
rechten bringen, einen festen Kontakt zwischen den beiden Fussgelenken erzeugen,
die Beine seitlich ausstrecken und das Gewicht vorsichtig nach vorne verschieben.
Beim Einatmen das Becken vom Boden wegbringen und beim Ausatmen die Beine
ausstrecken und insbesondere die Muskulatur der inneren Oberschenkel aktivieren.
Die Brust 6ffnen und die Adduktoren anspannen, um die Position fir mindestens
2-3 Atemzige halten zu kénnen.

Einfacher

¢ Die Position «Ein Bein Uber Arm» oder eine Variation davon wiederholen.

Das Rad
Das Rad (Urdhva Dhanurasana) ist eine spielerische und ideale Position
fiir Teenager, die den gesamten Korper starkt und den Bereich der Schul-
terblatter sowie Schultern 6ffnet. Zudem stimuliert sie das Herz und zeigt
die Welt aus einer anderen Perspektive.
Ausgangsposition ist auf dem Rucken liegend. Die Knie anwinkeln und die Flsse
parallel und huftbreit ca. 10cm vor dem Gesass absetzen. Die Hande neben die
Ohren bringen, die Finger zeigen zu den Schultern. Beim Einatmen das Becken an-
heben und den Kopf mit dem Scheitel auf dem Boden absetzen. Einatmen und beim
Ausatmen in die Hande dricken und den Kopf anheben, die Arme strecken und das
Becken nach oben bringen. Die Brust 6ffnen und diese Uber die Hande bringen. Die
Adduktoren aktivieren, Fisse und Knie parallel halten, den Ruicken verlangern, ohne
den Lendenbereich zu fest durchzubeugen. Die Position fir 2-5 Atemzlge halten
und dann wiederholen.
Variationen
e «Die Schulterbriicke» (Setu Bandhasana) ist eine weniger intensive Variante
und dient der Brusto6ffnung. Die Flsse hiiftbreit ca. 10cm vor das Gesass brin-
gen. Beim ndchsten Ausatmen in die Fisse driicken und das Becken anheben.
Die Finger hinter dem Rucken verschlingen und versuchen, die Schultern nach
aussen zu drehen. Das Becken anheben und die innere Muskulatur der Ober-
schenkel aktivieren. Dabei die Gesdssmuskeln entspannen. Die Position fur
2-5 Atemzige halten und dann wiederholen.
Schwieriger
e Aus dem Rad (oder der Schulterbriicke) ein Bein anheben und dieses senkrecht
in Richtung Decke strecken. Seite wechseln.
Bemerkungen: Bei Schmerzen im Lendenbereich sollte diese Position nicht aus-
gefuhrt werden.
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Balance auf einem Bein

Die Sequenz B2 konzentriert sich auf das Gleichgewicht. Mit einer Reihe
von Positionen, die oft eine Herausforderung sind, lernen die Schiiler,
ihre Mitte zu finden, sich zu konzentrieren und den Geist zu beruhigen.
Mit den Balanceiibungen auf einem Bein lernt man, sich nicht zu sehr

auf festgelegte Ziele zu versteifen und das Gleichgewicht auch in anderen
Lebenssituationen zu bewahren.

Der Baum
Der Baum (Vrksasana) trainiert das Gleichgewicht, starkt die Beinmuskulatur,
verlangert die Adduktoren und férdert die Konzentration.
Das Gewicht auf das linke Bein verlagern. Den rechten Fuss ans Schienbein oder an
den linken Oberschenkel (nicht ans Knie) legen. Das Spielbein ist aktiv, aber nicht zu
stark angespannt. Das Becken ist parallel, der Kérper gestreckt, das Steissbein zieht
leicht nach unten. Man beginnt die Ubung, indem man die Hande in Gebetshaltung
vor die Brust halt. Dann werden die Hande offen oder geschlossen (Handflachen an-
einander) zur Decke gestreckt. Die tiefe Bauchmuskulatur (Stabilisatoren) aktivieren,
die Schulterblatter sinken lassen. Der Blick ist nach vorne auf einen Punkt gerichtet.
Position fir mindestens 3-5 AtemzUlge halten, dann die Seite wechseln.
Variationen
® Zu zweit: Zwei Schiler stehen nebeneinander und nehmen die Position mit
dem entgegengesetzten Bein ein. Sie halten die dussere Hand in Gebetshaltung
auf Brusthdhe gegeneinander, die innere Hand Uber dem Kopf.
Einfacher
¢ Bei fehlendem Gleichgewicht: Die Fussspitze auf den Boden stellen und eine
Kniebeuge andeuten.
Schwieriger
e Hande seitlich 6ffnen und den Kopf in die dem hochgehobenen Bein entgegen-
gesetzte Richtung drehen. Langsam zur Mitte und in die Ausgangsposition drehen,
dann die Position auflsen.

1'.)
oy
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Stehende Beinstreckung

Diese Position (Hasta Padangustasana) trainiert nicht nur das Gleichgewicht
und starkt die Beinmuskulatur, sondern dient auch dazu, die hintere Ober-
schenkelmuskulatur zu verldngern.

Gewicht auf den linken Fuss verlagern. Den rechten Fuss heben und das Knie mit
verschrankten Handen umfassen. Einatmen, die Wirbelsdule verlangern und beim Aus-
atmen die tiefe Bauchmuskulatur leicht zusammenziehen. Den Kérper aktivieren und
lang machen. Die linke Hand auf die Hufte legen und den Fuss mit der rechten Hand
oder einem Handtuch festhalten (oder die grosse Zehe mit Zeige- und Mittelfinger
greifen), ausatmen und das Bein strecken. Das Knie darf nicht ganz durchgestreckt
werden. Position fir mindestens 3-5 Atemzige halten, dann die Seite wechseln.
Variationen

¢ Die Position kann auch mit gebeugtem Knie ausgefuhrt werden.

Schwieriger

® Bein zur Seite ausstrecken.

Material: evtl. Handtuch, Tuch oder Gurt

© BASPO

mobilesport.ch 02/2016 | Yoga | Ubungen m



Die sitzende Taube

Diese Position trainiert nicht nur das Gleichgewicht, das liber die verschie-

denen Haltemuskeln erzielt wird. Sie ist auch ideal, um die Tiefenmuskulatur

des Beckens und der Leiste zu dehnen.

Das Gewicht auf das linke Bein verlagern und das Bein beugen. Den rechten Fuss mit

den Handen umfassen, und die Aussenseite des rechten Fusses knapp tber dem Knie

auf den linken Oberschenkel legen. Versuchen, das rechte Knie seitlich zu 6ffnen und

nach unten zu schieben. Rucken lang halten und die Schultern entspannen, indem

die Schulterblatter nach unten gezogen werden. Arme nach oben ausstrecken und

das linke Bein noch mehr beugen. Den rechten Fuss aktivieren, indem die Zehen

angewinkelt werden (Flex). Position fir mindestens 5 Atemzige halten, dann die

Seite wechseln.

Einfacher

¢ Bei fehlendem Gleichgewicht: Hande auf die Huften stutzen.

Schwieriger

e Oberkorper Richtung Oberschenkel ziehen (Beugung nach vorne). Hande in
Gebetshaltung vor die Brust fihren und sich nach vorne beugen (Foto 2).

Streckung mit Drehung

Diese Drehung (Parivrtta Padangusthasana) ist eine Herausforderung

fir das Gleichgewicht. Sie dehnt die dussere und hintere Oberschenkel-

muskulatur und férdert die Konzentration.

Das Gewicht auf das linke Bein verlagern, rechtes Knie mit den Handen umfassen und

den Oberschenkel zum Oberkérper ziehen. Die linke Hand auf die Aussenseite des

rechten Knies legen und die rechte Hand auf die rechte Hifte stitzen. Den Kontakt

zwischen Hand und Knie nutzen, um die Drehung zu verstarken. Dann den rechten

Arm seitlich ausstrecken, die Schultern entspannen und die Brust 6ffnen, ohne die

Lendenkurve zu belasten.

Schwieriger

e Aussenseite des rechten Fusses mit der linken Hand fassen und Bein strecken
(Foto 2).

Bemerkung: Wirbelsdule nicht zusammenziehen und Ricken lang halten.
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Der Tanzer

Der Tanzer (Natarajasana) ist eine der bekanntesten Yoga-Positionen.

Diese Stellung fordert das Gleichgewicht, verlangert den Schulter-

und Brustbereich und starkt Beine und Knéchel.

Gewicht auf den linken Fuss verlagern, rechtes Bein nach hinten bewegen und

den Fuss oder den Knochel mit der rechten Hand greifen (vorbereitende Haltung).

Die linke Hand liegt auf der Hufte. Einatmen, beim Ausatmen den Rulcken strecken

und den Beckenboden und die tiefen Bauchmuskeln sanft aktivieren, indem das

Steissbein nach unten gezogen wird. Das Becken parallel zum Boden halten. Ein-

atmen und bei der nachsten Ausatmung das rechte Knie nach oben ziehen. Dabei

den rechten Ellbogen gestreckt halten. Leicht nach vorne beugen und den Ricken

wolben. Die Brust ist nach vorne gedffnet und die Schultern sind entspannt. Den

linken Arm ausstrecken und das Gleichgewicht finden. Position fir mindestens 5

Atemzlge halten, dann die Seite wechseln.

Variationen

e Zu zweit: Sich mit der Hand gegenseitig stlitzen und so versuchen, das Gleichge-
wicht zu finden und die Position zu verstarken (Foto 2).

Einfacher

¢ In der wie oben beschriebenen vorbereitenden Haltung verbleiben (Foto 3).

Bemerkung: Den Fuss mit einem Tuch oder einem Handtuch halten.

Material: evtl. Tuch oder Handtuch

Der Krieger lli

Die Position des Kriegers lll (Virabhadrasana 3) ist eine Riickbeuge und

kraftigt Gesdassmuskeln und Beine, verldngert die vorderen Oberschenkel-

muskeln und férdert das Gleichgewicht.

Hande auf die Huften legen, das Korpergewicht auf das linke Bein verlagern. Die

Wirbelsdule lang halten, wahrend das Gewicht des Oberkdrpers langsam nach vorne

verlagert wird. Dabei das rechte Bein nach oben heben. Versuchen, mit Oberkérper

und Bein einen aktiven rechten Winkel bzw. ein T zum Boden zu bilden. Das linke Bein

ist aktiv und stabil. Die Schultern und der Nacken sind entspannt und die Schulter-

blatter ziehen zum Becken hin, um die Brust zu 6ffnen. Der rechte Fuss ist aktiv und

nach hinten geflext. Arme nach vorne ausstrecken oder in Gebetshaltung vor die

Brust fUhren. Position fir mindestens 5 AtemzUge halten, dann die Seite wechseln.

Einfacher

e Hande auf eine Auflage auf dem Boden abstiitzen (Schwedenkasten-Deckel oder
umgedrehte Bank) oder die Hande auf den Huften lassen.

Material: evtl. Schwedenkasten-Deckel oder umgedrehte Bank
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Der Halbmond
Der Halbmond (Ardha Chandrasana) fordert nicht nur die Stabilitdt und
o6ffnet den Brustkorb, sondern starkt auch die Bein- und Riickenmuskulatur.
Auflage fur die Hand bereitlegen. Ausgangsposition ist «Der Krieger [I» mit dem
linken Fuss vorne. Die rechte Hand auf die Hufte legen, das Gewicht langsam auf
den linken Fuss verlagern, die linke Hand auf die Auflage legen und den rechten Fuss
vom Boden heben. Das rechte Bein ist ausgestreckt und bis in die Zehenspitzen aktiv
und parallel zum Boden. Einatmen und den Riicken lang machen. Beim Ausatmen
Oberkorper und Becken drehen und Richtung Decke ziehen. Dann den rechten Arm
senkrecht zum Boden ausstrecken. Die Lendenkurve nicht belasten (kein Hohlkreuz!).
Position fur mindestens 5 Atemzlge halten, dann die Seite wechseln.
Einfacher
e Hand an der Hufte lassen.
Schwieriger
¢ Die untere Hand an der Aussenseite des vorderen Fusses flach oder auf den Finger-
spitzen auf den Boden legen. Mit dieser Variation erreicht man mehr Dehnung
in der Leistengegend und im Bereich der hinteren Oberschenkelmuskeln.
Material: Auflage (umgedrehte Bank fiir mehrere Schuler, Gymnastikballe, Kegel,
Schwedenkasten-Deckel etc.)

Der Adler

Der Adler (Garudasana) ist eine Herausforderung fiir das Gleichgewicht.

Er starkt die Muskulatur der Knie und Knéchel, verbessert die Fusshaltung,

verlangert den Schultergiirtel und entspannt die Schultern.

Knie beugen, den rechten Fuss heben und den rechten Oberschenkel tber den

linken kreuzen. Die Zehenspitzen des rechten Fusses zeigen zum Boden. Den Fuss

nach hinten driicken und Uber die Aussenseite der linken Wade bringen. Die Arme

parallel zum Boden ausstrecken und den rechten Arm Uber den linken schieben.

Die Ellbogen beugen und den rechten Ellbogen in die Aushdhlung des linken legen,

beide Unterarme anheben. Die Handflachen zueinander fuhren, bis sie sich beriihren.

Beim Einatmen die Wirbelsaule verlangern, beim Ausatmen die Muskulatur zwischen

den Schultergirteln und den Schultern entspannen. Die Knie bleiben gebeugt. Posi-

tion fir mindestens 5 Atemzlge halten, dann die Seite wechseln.

Einfacher

¢ Bei fehlendem Gleichgewicht: Den hinteren Fuss neben dem Knéchel des
Standbeins auf den Boden stellen.

e \Wenn der Fuss nicht hinter die Wade gebracht werden kann, mit gekreuzten
Beinen Uben.

Schwieriger

e Mit Beugung nach vorne. In der gleichen Position bleiben, die Knie noch mehr
beugen, die Wirbelsaule verlangern und sich nach vorne beugen. Dabei die
Ellbogen vom Brustkorb wegziehen.
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Dehnen

Die Sequenz R1 dient der Dehnung und Verlangerung der Muskulatur
des gesamten Korpers. Die Positionen beruhigen den Kérper nach einer
intensiven Lektion, befreien den Geist und geben der Atmung ihren
natiirlichen Raum. Bei den Ubungen immer tief ein- und ausatmen.

Die Stockhaltung

Die Position (Dandasana) scheint auf den ersten Blick sehr einfach zu sein.
Sie beansprucht aber verschiedene Muskeln und es wird vor allem die
Rumpfmuskulatur trainiert. Die Position beruhigt den Geist und lenkt die
Aufmerksamkeit auf die Atmung.

Die Hande (Fingerspitzen zeigen zu den Fissen) in der Sitzposition neben das Becken
stellen, entweder auf die Fingerkuppen oder flach auf den Boden. Die Beine aus-
strecken. Einatmen, den Ricken lang machen und aktivieren und das Becken leicht
nach vorne kippen, damit der Lendenbereich fast flach und nicht gebeugt ist. Beine
und Fusse maximal anspannen, Zehen spreizen, Fersen wenige Millimeter vom Boden
heben. Tief ein- und ausatmen und die Muskulatur in den Beinen und im Oberkorper
weiter anspannen (tiefe Stabilisatoren im Unterleib). Schultern entspannen und die
unteren Schulterblattwinkel zusammenziehen, sodass sich die Brust 6ffnet. Position
far mindestens 5 Atemzlge halten, dann die Seite wechseln.

Einfacher

¢ Knie leicht beugen, die Hande auf die Oberschenkel legen.

Schwieriger

* Arme nach oben strecken, die Hdnde mindestens schulterbreit halten.
Bemerkung: Die Wirbelsaule nicht zusammenziehen, den Ricken lang halten. Kann
der Lendenbereich nicht gerade gehalten werden, sich auf eine Decke oder ein
Handtuch setzen.

Material: evtl. Decke, Handtuch oder aufgerolite Matte

Die Armstreckung

Mit dieser Position werden die Seiten verlangert und die Schultermuskeln
gedehnt. Durch die Streckung werden die Rumpfmuskulatur gekraftigt,
der Geist beruhigt und der Atemfluss intensiviert.

Sitzposition mit gekreuzten Beinen einnehmen, evtl. eine Decke verwenden, um
das Becken anzuheben und den Riicken gerade zu halten. Finger verschranken. Ein-
atmen, beim Ausatmen die Hande tber den Kopf heben und die Handflachen nach
oben drehen (Daumen vorne). Arme ausstrecken, ohne die Ellbogen zu blockieren.
Handflachen moglichst parallel zum Boden halten, Schultern entspannen, indem die
Muskulatur zwischen den Schulterblattern aktiviert wird. Ricken gerade und aktiv
halten, ohne den Lendenbereich zu wolben. Diese Position dient dazu, das Atem-
volumen zu vergréssern. Langsam und bewusst mindestens 5 Mal ein- und ausatmen.
Material: evtl. Handtuch, Decke oder aufgerollte Matte
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Das Kuhgesicht

Diese Position (Gomukhasana) dient dazu, die Beinmuskulatur zu dehnen
und die tiefe Beckenmuskulatur zu verlangern. Zusatzlich werden der
Schultergiirtel und der Brustkorb ge6ffnet.

Sitzposition auf einer Auflage einnehmen, die Knie anwinkeln und das rechte Bein
Uber das linke kreuzen. Die Knie bleiben auf einer Linie (eines Uber dem anderen).
Den rechten Arm heben, den Ellbogen beugen und die rechte Hand zwischen die
Schulterblatter bringen. Die linke Hand hinter den Ricken bringen und die Finger der
linken Hand mit denjenigen der rechten Hand verschranken. Wenn die Hande nicht
zusammengebracht werden kénnen, ein Handtuch oder ein Tuch benutzen. Position
fir mindestens 5 Atemziige halten, dann die Seite wechseln.

Variation

 Bei Knieschmerzen das untere Bein strecken.

Material: evtl. Decke, Handtuch oder aufgerollte Matte; fur die Hande: Tuch, T-Shirt
oder Band

Knie-Kopf-Stellung

Diese Position (Janu Sirsasana) verlangert die Leiste und die hintere
Oberschenkelmuskulatur und dehnt die Wirbelsaule. Sie hilft gegen
Angstzustdnde, Unruhe und Stress.

Sitzposition mit ausgestreckten Beinen einnehmen. Das rechte Knie anwinkeln und
den rechten Fuss an den linken Oberschenkel legen, das rechte Knie seitlich 6ffnen.
Falls das Knie den Boden nicht berihrt und schmerzt, eine Decke unterlegen. Beim
Einatmen den Rucken verlangern, beim Ausatmen den Rumpf Uber das gestreckte
Bein beugen. Den linken Fuss mit den Handen oder einem Handtuch umfassen, ohne
Schultern und Nacken zusammenzuziehen. Mit jeder Einatmung die Wirbelsaule
noch mehr in die Lange ziehen und beim Ausatmen die Brust nach vorne beugen.
Das Becken bleibt in Kontakt mit dem Boden (Becken parallel). Position fiir mindestens
5 Atemzige halten, dann die Seite wechseln.

Material: Handtuch, Springseil oder Band. Evtl. Handtuch, Decke oder aufgerollte
Matte, auf die man sich setzen kann

Seitliche Offnung

Die gedrehte Kopf-Knie-Stellung (Parivrtta Janu Sirsasana) dehnt die Seiten
und die Zwischenrippenmuskulatur. Sie verbessert die Aktivitat des Zwerch-
fells und hilft so, die Atemqualitat zu steigern.

Die Beinstellung der «Knie-Kopf-Stellung» (siehe oben) einnehmen, das rechte Knie
seitlich etwas mehr 6ffnen. Beim Einatmen den Ruicken verlangern, beim Ausatmen den
Oberkorper nach links zum gestreckten Bein hin beugen. Die linke Hand an die Innen-
seite deslinken Beineslegen. Den Rickenin die Lange ziehen, den Oberkdrper zur Decke
drehen. Den rechten Arm Uber dem Kopf ausstrecken (das Knie kann gebeugt blei-
ben). Die rechte Schulter ist entspannt.

Material: evtl. Handtuch, Decke oder aufgerollte Matte, auf die man sich setzen kann.
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Offene Winkelhaltung

Diese Position (Upavistha Konasana) dehnt die innere und hintere Musku-
latur der Oberschenkel, kraftigt den Riicken und dehnt die Beckenmuskulatur.
In der Sitzposition die Beine auseinander gratschen. Auf eine Decke sitzen, um das
Becken nach vorne beugen zu kénnen. Einatmen, die Hande hinter das Becken
stitzen und den Ricken so lang wie mdglich machen. Beim Ausatmen die Hande
vorne zwischen die Beine legen und den Oberkdrper nach vorne beugen. Schultern
und Nacken sind entspannt. Beim Einatmen macht man sich lang, beim Ausatmen
verstarkt man die Beugung. Position fiir mindestens 5 Atemzuge halten.
Variationen

e Zu zweit: FUsse gegeneinanderdriicken und sich an den Unterarmen halten.
Einfacher

¢ Bei fehlender Flexibilitat die Knie leicht beugen.

Material: evtl. Handtuch, Decke oder aufgerolite Matte

Der Drehsitz

Diese Ubung (Ardha Matsyendrasana) mobilisiert Brustwirbel und Brust-
korb und dehnt die seitlichen Bauchmuskeln sowie Teile der Riicken-

und Gesassmuskulatur.

Sitzende Position einnehmen, das Kérpergewicht gleichmassig auf die Sitzbeinhdcker
verteilen. Das linke Bein ausstrecken, das rechte Bein Uber das linke Bein kreuzen und
auf Kniehohe abstellen. Den Oberkérper nach rechts drehen, den linken Ellbogen
auf die Aussenseite des rechten Knies stitzen. Die rechte Hand hinter dem Becken
auf den Boden legen. Oberkorper lang machen: Die entspannten Schultern befinden
sich auf gleicher Hohe. Die untere Hand gibt leichten Druck auf den Boden, um die
Aufrichtung zu unterstitzen. Beim Einatmen in die Ldnge wachsen, beim Ausatmen
die Drehung verstarken. Position fir mindestens 5 Atemzige halten, dann die Seite
wechseln.

Material: evtl. Handtuch, Decke oder aufgerollte Matte

Sitzende Vorwartsbeuge

Diese Position (Paschimottanasana) verldngert die hinteren Oberschenkel-
muskeln und ist eine ideale Ubung, um den Geist zu beruhigen und sich
auf die Atmung zu konzentrieren.

Auf eine Unterlage sitzen, um das Becken nach vorne beugen zu kénnen. Die Hande
neben das Becken legen. Beim Einatmen den Ricken lang machen, beim Ausatmen
den Oberkorper Uber die Oberschenkel nach vorne beugen. Die Flsse mit den Handen
umfassen, ohne die Schultern und den Nacken zusammenzuziehen. Kann man die
Fusse nicht greifen, ein Band oder ein Handtuch zu Hilfe nehmen. Position fur min-
destens 5 Atemzuge halten.

Einfacher

¢ Knie beugen.

Material: evtl. Decke, Handtuch oder aufgerollite Matte
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Regeneration

Die Sequenz R2 ist regenerierend und entspannend. Der Schwerpunkt liegt
insbesondere auf der Atmung und der Selbstbesinnung. Sobald die Schiiler
mit den Yoga-Grundlagen und den allgemeinen Wirkungen vertraut sind,
konnen sie diese Positionen auch selbststandig ausserhalb des Sportunter-
richts praktizieren.

Stellung des Kindes

Die Stellung des Kindes (Balasana) entspannt den Koérper, baut Stress und

Miidigkeit ab und gewohnt den Kérper an eine korrekte Atmung in den

Riicken.

Kniestellung einnehmen, die grossen Zehen berthren sich, Knie ungefahr huftbreit

halten. Den Oberkérper auf die Oberschenkel legen und Richtung Boden sinken lassen,

Arme vor sich ausstrecken oder neben den Korper legen. Nacken und Schultern sind

entspannt. Stirn auf den Boden legen und die Knie gebeugt lassen. Mit jeder Aus-

atmung spulren, wie sich das Becken in Richtung Fersen entspannt. Die Atmung im

Rucken beobachten, sich einen Ballon vorstellen, der aufgeblasen wird und wieder

Luft verliert. Mindestens eineinhalb Minuten in dieser Position verweilen.

Einfacher

e \Wenn die Hiften nicht gedffnet werden kdnnen, eine Decke als Auflage unter
den Oberkorper legen.

¢ Bei Kniebeschwerden ein Handtuch zwischen Oberschenkel und Wade legen.

e Berlihrt die Stirne den Boden nicht, eine Auflage verwenden.

Material: evtl. Decke oder Handtuch

Der Schustersitz

Diese Position (Baddha Konasana) ist ideal fiir Hiifte und Leisten. Sie stimu-
liert zudem die Organe im Bauchraum und verbessert die Fusshaltung.
Sitzposition auf einer Matte einnehmen, um den Ricken lang zu machen und die
Knie beugen, so dass sie nach aussen zeigen. Die Fusssohlen berlhren sich. Fusse in
Richtung Leisten ziehen. Die Aussenseite der Flsse mit den Handen umfassen und
die Flsse wie ein Buch 6ffnen. Beim Einatmen den Rucken strecken, beim Ausatmen
den Oberkérper nach vorne beugen und die Leistengegend verlangern. Position fir
6-8 tiefe Atemzlge halten.

Einfacher

¢ Bei Kniebeschwerden Knie auf beiden Seiten auf eine Auflage stltzen.

Material: evtl. Decke, Handtuch, aufgerollte Matte, um die Sitzposition zu erhéhen
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Das gliickliche Baby

Diese Stellung (Ananda Balasana) 6ffnet das Becken und entspannt

den Ischiasnerv sowie den Lendenbereich.

Ruckenlage einnehmen, die Knie beugen und zur Seite spreizen. Mit den Handen
die Aussenseiten der Fisse umfassen und die Arme an die Innenseite der Knie legen.
Nacken und Schultern entspannen und das Kreuzbein bei jeder Ausatmung naher
zum Boden bringen. Die Schienbeine sind senkrecht zum Boden, die Oberschenkel
parallel zum Boden. Die Flsse Uber den Knien halten, ohne sie seitlich zu 6ffnen. Den
Atem beobachten und versuchen, maglichst tief und langsam zu atmen. Position fir
6—-8 Atemzige halten.

Das Nadelohr

Diese Position (Sucirandhrasana) dehnt nicht nur die tiefen Beugemuskeln
der Leisten, sondern entspannt auch den Lendenbereich und die Gesass-
muskeln.

Ruckenlage einnehmen, beide Knie anwinkeln. Die Aussenseite des rechten Fusses
auf den linken Oberschenkel legen, dabei das rechte Knie zur Seite 6ffnen. Den linken
Fuss vom Boden heben. Die Hande zu beiden Seiten unter den linken Oberschen-
kel legen und hinter dem Bein ineinander verschrdanken. Den rechten Fuss weiter
nach links bringen, bis der Knochel auf dem Oberschenkel liegt. Der rechte Fuss
bleibt aktiv. Schultern und Nacken entspannen, das linke Bein leicht zum Oberkorper
ziehen und das rechte Knie weiter 6ffnen. Position fir 4-6 Atemzuge halten, dann
die Seite wechseln.

Drehung auf dem Riicken

Die Drehung auf dem Riicken (Supta Matsyendrasana) entspannt den
Lendenbereich und wirkt positiv bei Riickenschmerzen. Zudem entspannt
sie auch schwer zugangliche Muskeln.

Ruckenlage einnehmen. Das rechte Knie mit den Handen zur Brust ziehen. Die linke
Hand auf die Aussenseite des rechten Oberschenkels legen und das Knie sanft nach
links driicken. Das linke Bein leicht beugen. Den rechten Arm auf dem Boden nach
rechts ausstrecken. Der Nacken bleibt in einer neutralen Position (oder den Blick nach
rechts drehen). Die linke Hand kann auf dem rechten Oberschenkel gelassen werden
oder man kann den linken Arm auf die Seite ausstrecken, so dass er eine gerade Linie
bildet. Die Position fur 4—-6 Atemzige halten, dann die Seite wechseln.

© BASPO

mobilesport.ch 02/2016 | Yoga | Ubungen m



Halbe Kerze

Die Halbe Kerze (Viparita Karani) dient der Entspannung der Beine.

Sie ist hormonell ausgleichend, starkt das Immunsystem und beruhigt

das Nervensystem.

Eine mehrmals gefaltete Decke an eine Wand legen. Die Beine beugen und sich seitlich
zur Wand auf die Decke setzen. Sich hinlegen, Beine nach oben strecken und sich
senkrecht zur Wand drehen. Die Beine weiter ausstrecken, bis sich das Becken ca.
10 ¢cm von der Wand entfernt befindet. Beine entspannt an die Wand lehnen. Den
Oberkorper entspannen, die Hande mit den Handflachen nach oben seitlich neben
dem Kérper ablegen. Die Augen schliessen, tief einatmen und die Position fir min-
destens eineinhalb Minuten halten.

Bemerkung: Um das Becken noch weiter anzuheben, konnen auch andere Auflagen
verwendet werden.

Material: Decke, Handtuch oder andere Auflagen

Bauchatmung

In dieser Ubung wird die Zwerchfellatmung erlernt. Der Geist entspannt
sich und das innere Gleichgewicht wird wieder hergestelit.

Mit den Beinen den «Schustersitz» einnehmen. Den Ricken und Kopf mit einer
aufgerollten Decke oder einer anderen Auflage unterlegen. Die rechte Hand auf den
Unterleib, die linke auf die Brust legen. Tief einatmen und zuerst den Bauch und dann
den Brustkorb fillen (Bauchatmung). Dank der Position der Hande kann man den
Atem verfolgen und fuhlen, wie sich die Hande heben und senken. Kontrolliert aus-
atmen, die verbrauchte Luft nicht einfach ausstromen lassen. Wahrend der Atmung
die Sekunden zihlen und gleich lange ein- und ausatmen (z.B. 4 Sekunden). Ubung
wahrend mindestens 2-3 Minuten machen.

Materiel: Kissen, Decke, Handtuch oder andere Auflagen, um den Rucken und Kopf
zu stutzen.

Totenstellung

Diese Position (Savasana) gilt als eine der schwierigsten Yoga-Ubungen.
Die Tiefenentspannung fiihrt zu einer vollstiandigen Erholung und befreit
den Geist in kurzer Zeit.

Ruckenlage einnehmen, die Beine leicht gespreizt. Die Handflachen zeigen nach
oben. Die Augen schliessen, ruhig und gleichmassig atmen. Sich eine Reise durch den
eigenen Korper vorstellen und dabei jeden Muskel entspannen. Der Lehrer kann ver-
schiedene Metaphern benutzen: Das Gewicht des Korpers auf der Matte spuren; den
Atem spuren, wie er in die Lungen hinein und wieder hinausfliesst, wie ein Scanner,
der alle Kérperstellen durchleuchtet und entspannt; sich vorstellen, man sei an einem
besonders erholsamen Ort (Strand, Berge etc.). Alle Muskeln vollstandig entspannen,
den Geist von allen Gedanken befreien. Position mindestens 5 Minuten halten.
Bemerkung: Sich zudecken oder warmer anziehen. Die Korpertemperatur sinkt
wahrend der Entspannung.

Material: Decke oder Kleidungssticke
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