hEXQIMUHKH <RIDIs Us FKXGMIXQG 1 DANHD

(107

(13)

(15)

A7)

(20)

(23)

(26)

(28)

(31)

(32)

(37)

(42)

6KDYDVDQD 7 RIWQKDOXQJ
( QWVSDQRXQI VI H

Tiefe Bauchatmung

7IHHY%DXFKDR XQ DX
$WP LHO{ Z DUMQ

8ND\ L ( LQDFKH) RWP

zusatzlich hinzunehmen

2P NDU

zusatzlich hinzunehmen - beim
Ausatmen

© HFKVHDW XQJ QDFK
* He KO $QX@P DIL®RP D
1 DGL6 KRGKDQD

So ruhig und entspannt wie irgend
mdglich dben. Langsam und
gerduscharm ausatmen.

1 DFNHQGHKQ EXQIHQ

sehr langsam hineingehen,
Spannungen wegatmen

1 DFNHQUWUNXQ Ve EXQIHQ

Maximalkraftlibung

6 FKXOMU6 WUNXQJ

Lange halten

3DUYDWVDQD ' HUYAHUD
Lange halten

9DNDVDQD  %KDGUDVDQD
) HVHQLWY

Nachspiiren - tiefe Bauchatmung

3 DYDQDP XNVIVDQD
J DV VHQGH 6 WMOXQJ
. QHEHXJH

Tiefe Bauchatmung

0 DNDUDVDQD 1 DNDWD $VDQD
. IRNRG®. EXQ

1. Runde sanft und entspannt, 2.
Runde deutlich dehnen

(44)

(46"

(56"

(59)

(62)

(62)

(65)

(67)

(70)

(74)

(76"

7 FKDWVKSDGD XP J HGUHKW
XP JHGHKWU7 LVFK
Sehr lange halten, bis die

Bauchmuskeln und Beine deutlich
zittern und schlottern

6 HWX ¥DQGDVDQD ' IH
%4 FNH

Muskelaufbaulibung - Hiuften
moglichst hoch geben und so lange

halten bis die Riickenmuskeln
kochen.

6 XU D1 DP DVNDUI» UGHQ

6 FKX®MU1 DFNHQ YHHFK
Langsam und in Zeitlupe Giben, Kein
Konditionstraining. Statt dessen hohe
Achtsamkeit um Schutzhaltungen zu
vermeiden und sich nicht zu
Uberlasten. Schultersonnengruss
einbauen.

$ KR 0 XNKD 6 KYDQDVDQD
3DWYDEVDQD +XQG
Achtsamkeit auf den Schultergurtel.

Brustbein Richtung Fusse. Schultern
dehnen und stark werden lassen.

6 DUYDQJ DVDQD
6 FKXOMIAQG

sehr vorsichtig, evtl. unterstitzt

$ UKD +DOVDQD P IMMO

Ausweichiibung bei Problem im
oberen/mittlerem Ricken. Andere
Alternative bei Problem im unteren
Rucken: Schulterstand an der Wand.

+DDVDQD ' HU3IOW

sanft. Mit Wand / Stuhl als Stitze
arbeiten. Oder Ardha Halasana

0 DM DVDQD ) LVFK

Bei Beschwerden mit Kopfstutze /
Kissen unter dem Kopf tben.

3 DVKIP RWDQDVDQD
9RWZ | WWEHXJH

Sanft und geduldig. Tiefe
Bauchatmung. Kopf auf Hande /
Kissen stutzen um Schulter und
Nacken zu entlasten.

$ QDQBVDQD 6 FKMDIHQGHU
9 LVKQX

den Ruhigen Punkt finden, lange
halten, tiefe Bauchatmung

1 DYDVDQD LQ %DXFK@JI H
YRRW

Lange Halten um die Muskulatur zu
starken
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0 DUBUDVDQD . DAH ' LDJ
3DWDO 9\ DJ KUDVDQD

(78) Insbesondere Parallele Katze mit
R ckbeuge ben

* DLEEKDVDQD  6\M@XQJ GHV
. 1QGHV (P EY RAMIXQU

(78)

$LGKD 8 VWADVDQD  KDEHV
RGHUVDQWA . DP HO

(81") St rkt Rumpf, Nacken und Schulter

* DLEEKDVDQD  6\MIXQUI GHV
. 1OGHV (P EY RAMIXQU

(82) R cken dehnen, Spannungen
loslassen und wegatmen

9DNDVDQD  %KDGUDVDQD
) H/HQLWY

(85") Arme im Adler - oben - unten - halten
um die Spannungen zwischen den
Schulterbl ttern aufzul sen

$UGKD 0 DM\ HQGUDVDQD
" UHKVIWY DXV 9 DMDVDQD

(88) Varl: H nde am Kopf - Var2: hinterer
Arm horizontal ausgestreckt

+ DOVGHKQXQJ GXUFK
9RWD> EHKI QIHQ

(90) ggf. Knie beugen. Es geht darum das
der Nacken gedehnt wird. Kann
Dehnungsschmerz geben.

71 DND7DGDVDQD  VIFK
Z HIHQGH3D® H

(92') K rperh lfte erstin die L nge ziehen,
dann zur Seite beugen um die
Lendenwirbels ule zu sch ten.

6KDYDVDQD 7 RIWQKDOXQJ
( QWVSDQRXQI VI H

(102)) lange, gr ndlich und ausf hrlich
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