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7,Bogenposilion:lege
dich

aufden
Bauch,

um
fasse

die
Knöchelund

ziehe
Schultern,K

opf
und

O
berschenkelso

hoch
es

geht.D
ie

W
irbelsäule

bildeteinen
Bogen.Bleibe

so
und

alm
e
lang

und
tief.

1-3
M
in.

6.Babyposition:Setze
dich

aufdie
Fersen

und
lege

die
Stirn

aufden
Boden.D

ie
Arm

e
liegen

entspanntneben
dem

Körper,die
H
andflächen

w
eisen

nach
oben.

1-3
M
in.

9.Kuhposilion:Stotze
dich

aufH
ande

und
Knie,

strecke
den

K
opfin

den
N
acken

und
biege

die
W
irbelsäule

nach
unten.A

tm
e
lang

und
tief.

1-3
M
in.

10.Katzenposilion:Stütze
dich

aufH
llnde

und
Knie,senke

den
K
opfund

ziehe
das

Kinn
zur

Brust.M
ache

einen
Katzenbuckelund

atm
e
lang

und
tief.1-3

M
in.

8.H
euschrecke: lege

dich
aufden

Bauch,das
Kinn

aufden
Boden,die

H
acken

zusam
m
en.Lege

die
Fäuste

in
die

Leisten
und

hebe
die

gestreckten
Beine

an.Bleibe
so

und
atm

e
lang

und
lief.

1-3
M
in.

12.Totenhaltung:lege
dich

aufden
RO

cken.D
ie

H
llnde

m
itnach

oben
gedrehten

H
andflächen

sind
neben

dem
Körperaufdem

Boden,die
Fersen

berühren
sich,die

Zehen
fallen

zurSeite.
Entspanne.1-3

M
in.

13.S
atKriya:Setze

dich
aufdie

Fersen
und

strecke
die

Arm
e
O
berden

Kopf.D
ie
O
berarm

e
berilhren

die
O
hren.Falte

die
H
ände

und
strecke

die
Zeigefingeraus.C

hante
S
A
T
und

ziehe
R
ektum

,Sexualorgane
und

Zw
erchfellhoch.

C
hante

N
AM

,entspanne
die

M
uskeln.D

as
M
antra

sottle
kraftvollvom

N
abelaus

ertönen.G
enaueres

überSatKriya
stehtaufKarte

Y
9.

1-3
M
in.

Kom
m
entar:Es

istw
ichtig

und
nO

tzlich
fOrjede

Frau,täglich
Yoga

zu
praktizieren.D

iese
bew

usste
Arbeitan

uns
selbstgibtuns

Ausstrahlung,m
achtuns

schön,w
ürdevollund

anm
utig.D

ie
Ü
bungen

stärken
die

W
irbelsäule,O

rgane
und

das
N
ervensystem

und
sollten

regelm
llßig

gem
achtw

erden.

11.Streckposition: lege
dich

aufden
R
ücken,die

Fersen
sind

nebeneinander.H
ebe

K
opfund

Fersen
15

cm
hoch.D

ie
A
rm
e
sind

neben
dem

:;;;;;;"
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Körper,O
berdem

Boden.Sie
berilhren

den
Körper

_
nicht.Feueratem

.1-3
M
in.
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5.

1.
2.D

ehnung
des

lebensnervs:Setze
dich

aufdie
rechte

Ferse,strecke
das

linke
Bein

aus,ziehe
die

Stirn
zum

linken
Knie.N

ach
1-3

M
inuten

w
echsle

die
Seite.A

lternative:
Strecke

das
linke

Bein
aus,

lege
den

rechten
Fuß

an
die

leiste
und

senke
die

Stirn
zum

linken
Knie.W

echsle
nach

1-3
M
inuten

die
Seite.A

lternative:
Strecke

die
Beine

gerade
aus

und
senke

die
Stirn

zu
den

Knien.1-3
M
inuten.

A
tm
e
in
allen

dreiVarianten
lang

und
tiefund

um
fasse

den
Knöcheldes

ausgestreckten
Beines.

1.Setze
dich

in
den

Fersensitz
und

lege
die

H
ände

aufdie
O
berschenkeloderin

den
Schoß.R

ichte
die

W
irbelsäule

aufund
entspanne

dich.1-3
M
in.

3.Kam
elposition:Knie

dich
hin,die

O
berschenkel

sind
senkrechtzum

Boden.Beuge
dich

zurO
ck

und
um

fasse
die

Knöchel.D
erK

opfhängtlockernach
3.

hinten,die
H
üften

w
erden

nach
vom

gedrtlckt
Atm

e
lang

und
tief.

1-3
M
inuten.D

iese
Ü
bung;st

gufflJrdie
Fortpflanzungsorgane

Spezielle
Ü
bungen

fürFrauen
Ca.
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5.Bogenschütze:Setze
den

rechten
Fuß

einen
Schrillvordem

Körperfestaufden
Boden,die

Zehen
zeigen

nach
vom

.Beuge
das

rechte
Knie,

so
dass

es
etw

a
O
berdem

rechten
Fuß

istD
as

linke
Bein

bleibthinten,derFuß
stehtquerzum

Körper,Strecke
den

rechten
A
rm

nach
vom

,als
hieltestdu

einen
Bogen.M

itdem
linken

A
rm

ziehst
du

eine
im
aginäre

Bogensehne
nach

hinten.SpO
re

die
Spannung

O
berdem

Brustkorb.Sieh
m
it

starrem
,unbew

egten
Blick

nach
vom

.A
tm
e
lang

und
lief.5

M
inuten. W

echsle
die

Seite
und

w
iederhole.5

M
in.
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4.Schulterstand:Lege
dich

aufden
R
ücken

und
hebe

zuerstdie
Beine,dann

den
ganzen

Körper
hoch,bis

ervon
den

Schultern
zu

den
Zehen

eine
linie

bildet,90
Dzum

Boden.D
as

G
ew

ichtruhtauf
Schultern

und
N
acken.Stütze

dich
m
itden

H
anden

an
derlendenw

irbelsäule
ab.Presse

das
Kinn

an
die

Brust.A
tm
e
lang

und
tief.

1-3
M
inuten,

D
iese

U
bung

entlastetalle
O
rgane

und
regtdie

Schilddrüse
an.


