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)éya - ein Weg zu mehr Beweglichkeit,
innerer Ruhe und geistiger Freiheit

Urdhva Prasrita Padasana

In unserer modernen Welt sind wir durch
Hektik, pausenlose Sinnesreize und wach-
sende Anforderungen in Beruf und Frei-
zeit stédndig in Gefahr, unsere innere Mitte
zu verlieren. Yoga ist ein Weg, wieder
aufzutanken, zu lernen auch kleine Dinge
wahrzunehmen und die Achtsamkeit fiir
die eigenen Bediirfnisse und Emotionen
zu schdrfen. Dadurch stdrken wir unsere
korperlichen, geistigen und emotionalen
Féhigkeiten und erlangen bzw. behalten
unser seelisches Gleichgewicht.

Yoga ist der Oberbegriff einer ganzen
Reihe von Ubungs- und Meditations-
techniken. Es ist eine seit Jahrtausenden
praktizierte Methode Korper und Geist
gleichermallen zu entwickeln und der
dltesten Wissenschaften die sich mit
dem Menschen in seiner Gesamtheit
beschéftigt. Yoga ist weder Sport noch
Religion, sondern ein korperliches und
geistiges Training, das zu mehr Gesund-
heit und Beweglichkeit fihrt, Energie

und Lebensfreude stérkt. Yoga ist kein
Ersatz fUr physio- oder psychotherapeu-
tische Behandlung!

Asanas fiir einen starken Ricken
Werden Sie selbst aktiv und beugen Sie
Rickenschmerzen gezielt vor. Ein paar
Minuten tdglich helfen schon um ge-
sund und beweglich zu bleiben.
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Wirkung: Dehnung Beinrlckseite und
unterer Ruicken

Legen Sie sich auf den Ricken und stel-
len Sie Ihr rechtes Knie auf, indem Sie lhre
rechte Ferse zum Gesal} ziehen. Heben
Sie nun beim EINATMEN Ihr linkes durch-
gestrecktes Bein hoch und legen Sie bei-
de Arme hinter ihrem Kopf ab. Umfassen
Sie jetzt beim AUSATMEN den linken Un-
terschenkel mit Ihren Handen und ziehen
das gestreckte Bein Richtung Brust. Beim

Bujangasana

EIINATMEN ziehen Sie Ihr linkes Bein wie-
der hoch und legen Ihre Arme gestreckt
hinter dem Kopf ab. Wiederholen Sie die-
se Ubung 6-MAL fiir jedes Bein.

Bujangasana

Wirkung: Kréftigt die tiefliegender Ru-
ckenmuskeln

Legen Sie sich auf den Bauch und plat-
zieren Sie lhre Hande so unter den Schul-
tern, dass die Fingerspitzen mit den
Schultern abschlielen. Heben Sie nun
mit der Kraft Ihres Rtickens den Oberkor-
per langsam hoch, wobei lhre Ellbogen
nah am Korper bleiben. Achten Sie da-
rauf, dass sich Ihre Schulterblatter dabei
nicht zusammenziehen und die Wirbel-
sdule lang bleibt. Der Nacken ist eine
gerade Verldngerung der Wirbelsdule
um ihn nicht zu stauchen. AUSATMEND
legen Sie nun den Kopf wieder ab.
Halten Sie die Asana fur 8-10 AtemzU-
ge und Wiederholen sie diese Ubung
3 Mal.

Interesse? Mehr Infos Uiber Yoga
finden Sie in der yoga.ZEIT — 4x
jahrlich neu im Zeitschriftenhandel
oder bequem per Abo in lhrem
Briefkasten!
www.yogazeit.at
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