Ubungen zum Vortrag: Yoga fiir den Bauch - leichte Ubungsreihe
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Uddhiyana Bandha
Stehend Uiben

Agni Sara - )
Feuererweckende Ubung
Stehend Giben

Vajrasana - Bhadrasana -
Fersensitz
Nachspuren

Pran Mudra - Lebens-Mudra
beim Nachspiren halten

Einfaches Pranayama m./o.
Kumbhaka

Mit Mula Bandha und Uddhiyana
Bandha iben

Brahmari - die Biene

Tonhdhe so wahlen das der gesamte
Bauchraum vom Beckenboden bis
zum Zwerchfell vibriert

Wechselatmung im
Rhythmus - Anuloma
Viloma - Nadi Shodhana

Entspannt Gben, ohne Zahlen, mit
Anhalten und Lichtvisualisierung und
Mula Bandha

Omkar

Ganz allméahlich immer leiser werden,
am Ende eine Zeit Stille halten

Garbhasana - Stellung des
Kindes - Embryostellung

Tief in den Bauch atmen und halten -
ausathmen und mit Uddhiyana
Bandha halten - ...

Ardha Ustrasana - halbes
oder sanftes Kamel

Nur massig intensiv Uben, dafr
langer halten

Garbhasana - Stellung des
Kindes - Embryostellung
entspannen loslassen

Ardha Matsyendrasana -
Drehsitz aus Vajrasana

05234-870 - www.Yoga-Vidya.de - Mahashakti@Yoga-Vidya.de

Dieser Ausdruck ist nicht zum Erlernen der Ubungen geeignet, sondern dient als Erinnerungsstiitze fiir Menschen die diese Ubungen im Haus Yoga-
Vidya in einem Kurs, Seminar oder Workshop erlernt haben. Alle Rechte vorbehalten. Unauthorisierte Vervielfaltigung untersagt.
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Garbhasana - Stellung des
Kindes - Embryostellung
entspannen loslassen

Vajrasana - Bhadrasana -
Fersensitz
Nachspiren und kleine Meditation

Pran Mudra - Lebens-Mudra
beim Nachspiren halten



