Yoga fur Hifte und Beckenboden - (105 Min)
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Shavasana -
Entspannungslage

Pran Mudra - Lebens-Mudra

Aktiviert die gesamte Beckenregion

Tiefe Bauchatmung mit
Mula Bandha

Kapalabhati - Strahlender
Schéadel

1. + 2. Runde langsam und mit Mula
Bandha uben.

Wechselatmung nach
Gefiuhl - Anuloma Viloma -
Nadi Shodhana

Bei jeder Runde in Mula Dhara

Chakra atmen und Licht visualisieren.

Chandra Namaskar -
Mondgruss

Geschmeidig von einer Position in
die néchste gleiten.

Prasarita Padottanasana -
gegratschter Kopfstand

Halten, tief atmen und Mula Bandha
Uben.

Sarvangasana -
Schulterstand

Variation: Beine im Frosch oder
halber Lotus

Halasana - Der Pflug

Variation: Beine im Frosch oder
halber Lotus oder Gratsche

Matsyasana - Fisch
Variation: Beine im Frosch

Chakki Chalanasana -
Mahlen

Mit Mula Bandha atmen

Gatyakmak Meru
Vakrasana - Dyn. WS-
Drehung

Mit Mula Bandha atmen
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Mariciyasana - Haltung des
Weisen Marici

Mit Mula Bandha atmen

Dhanurakarshanasana -
Pfeil und Bogen

Beide Sitzhdcker sind auf dem
Boden. Mit Mula Bandha atmen

Purvotthasana - Schiefe
Ebene

Mit Mula Bandha atmen

Vasishtasana - Seitstiitz

Mit Mula Bandha atmen. Beide
Seiten Uben.

Baddha Konasana -
Bhadrasana - einfache
Form - Schmetterling

Mit dem Bauch zu den Fissen
streben.

Gomukasana - Kuhmaul

Fisse festhalten und mit Mula
Bandha atmen.

Mandukasana - Frosch
liegend

Entspannen und die Dehnung
zulassen. Tief atmen.

Makarasana -
Bauchentspannungslage
Nachspuren

Bhujangasana - Kobra fur
Kraft im unt. Ricken

Zur weiteren Verstarkung kénnen die
gestreckten Beine angehoben
werden.

Shalabhasana -
Heuschrecke

Mit Mula Bandha atmen

Garbhasana - Stellung des
Kindes - Embryostellung
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Sahaj Ustrasana -
gestitztes Kamel
Mit Mula Bandha atmen

Garbhasana - Stellung des
Kindes - Embryostellung

Loslassen, Riicken dehnen und
entspannen.

' Ardha Matsyendrasana -
Vakrasana - Einf. Drehsitz

Knie zum Boden driicken und mit
Mula Bandha atmen.

Namaskarasana -
GruRhaltung in der Hocke
Mit Mula Bandha atmen

Kashtha Takshanasana -
Holzhacken

Laut "HA" rufen, Gesass unten halten.

Parighasana - Dreieck aus
dem Kniestand

Entspannen und mit jedem Atemzug
immer tiefer in die Stellung gleiten.

Vriksasana, Lotus
gestreckt - Baum

Die freie Hufte mit der Atmung auf
und ab bewegen - trainiert die
Muskeln rund ums lliosacral-Gelenk.

Vriksasana, Lotus
vorgebeugt - Baum

Aus der vorherigen Asana ohne
zwischendurch abzusetzen
hineingehen und wieder
hochkommen. Danach das Bein
lockern.

Shavasana -
Entspannungslage

Licht in alle Korperteile schicken,
besonders in die Regionen die es
besonders dringend brauchen
kénnen.
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