Ubungsreihe: Yoga bei Problemen in Schulter und Ellenbogengelenken - 105 Min
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Shavasana -
Entspannungslage

Einfaches Pranayama m./o.

Kumbhaka

Tief in den Bauch atmen, immer
tiefer ein- und ausatmen. Langsam
Schwung holen fir die nachfiilgende
Ubung:

Simhasana - Simha Mudra -
Léwe

Briille dich von Herzen frei - lass
deine Spannungen raus.

Brahmari - die Biene

Summe direkt aus dem Herzen - die
Tonhdhe allmahlich immer weiter
ansteigen lassen.

Ujjayi - Einfache Form

Einatmen - Lichtkugel bildet sich im
Bauch - Ausatmen - Schicke das
Licht zu Schulter und Ellenbogen
(Oder dahin, wo es sonst gebraucht
wird)

Miiheloses Bhastrika -
Soham

Immer bewusster ausatmen -
loslassen - den véllig entspannten
Zustand geniessen.

Pavanamuktasana - Reihe:
Arm- und Schulteriibungen

Alle Gelenke bewegen bzw. kreisen
lassen: Finger, Hande, Ellenbogen,
Schultergelenke

Schulter-Starkung
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Arme in den Schultern kreisen lassen

Nackendehniibungen
Hals- und Nackenmuskeln dehnen

Parvatasana - Der Berg

Hals- und Nackenmuskeln starken.
Ausdauernd halten!

Surya Namaskar -
Sonnengruss

Langsam und bewusst tben -
Atmung mit Mula Bandha und

Lichtvisualisierung. Energie in
Schultern und Arme schicken.

Surya Namaskar fiir den
Schulter-Nacken-Bereich

In fast allen Positionen die Schultern
arbeiten lassen.

Variationen: Mit gedrehtem Held,
Halbmond, sich drehende Kobra,

81)

Adho Mukha Shvanasana -
Parvatasana - Hund

Alternativ, wer's kann: Kopfstand.
Atmung mit Mula Bandha und
Lichtvisualisierung. Energie in die
Schultern und Arme schicken.
Viparita Karani - gestiitzter
Schulterstand

der komplette Schulterstand ist
naturlich besser, falls machbar.
Atmung mit Mula Bandha und
Lichtvisualisierung. Energie in
Schultern und Arme schicken.

Halasana - Der Pflug

Atmung mit Mula Bandha und
Lichtvisualisierung. Energie in
Schultern und Arme schicken.

Matsyasana - Fisch

Atmung mit Mula Bandha und
Lichtvisualisierung. Energie in
Schultern und Arme schicken.
Anschliessend entspannen und
nachspuren. Die Schulterregion hat
gut gearbeitet.

Nauka Sanchalanasana -

Rudern

Chakki Chalanasana -
Mahlen

Gatyakmak Meru
Vakrasana - Dyn. WS-
Drehung

Dhanurakarshanasana -
Pfeil und Bogen

Purvotthasana - Schiefe
Ebene

Bhujangasana - Kobra

Tiryaka Bhujangasana - sich
drehende Kobra
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Shalabhasana - Vogel

Dhanurasana - Bogen

Sahaj Ustrasana -
gestiitztes Kamel

ﬁ'_,_, 3' Ardha Matsyendrasana -
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