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VORWORT

Vor vielen Tausend Jahren fanden Yogis Wege,
den eigenen Kopf zu beruhigen - unabhéngig
davon, welche auBeren Umstiande herrschen
und welche inneren Sorgen quélen.

Ich selbst begann in den frihen Neunziger-
jahren mit Yoga und erinnere mich nur zu gut
an die Freude daran, meinen Kérper zu spliren
und gleichzeitig innerlich zur Ruhe zu kommen.
Es war ein Geflhl, wie zu Hause bei mir selbst
anzukommen.

Bis zu diesem Zeitpunkt war mein Leben eine
richtige Achterbahnfahrt. Wie bei jedem ande-
ren wohl auch wechselten sich groBartige Mo-
mente der Freude und Zufriedenheit mit wirk-
lich héchst unangenehmen und schmerzhaften
Erfahrungen ab. Ich kann nicht sagen, dass sich
dieses Auf und Ab veréndert hat, aber als ich
wahrend meines Psychologiestudiums erstmals
auf Yoga und Meditation stiel3, hat sich sicher-
lich einiges in meinem Leben in eine richtig
gute Richtung bewegt.

Was ich definitiv sagen kann, ist, dass Yoga
nicht nur ein seit Jahrtausenden nachhaltig
wirkungsvolles Instrument ist, sondern mir seit
Uber 25 Jahren taglich hilft, mich immer wieder
aufs Neue kraftvoll, gelassen und liebevoll zu
erleben. Gerade die Koérperlichkeit der Yoga-
Ubungen hat mir geholfen, mich und ande-
re wieder besser zu splren, mich zu kréftigen
und meinen anfangs wirklich sehr steifen und
verschlossenen Korper zu beleben und zu deh-
nen.

Durch die bewusste Integration von Atem,
Haltung und Bewegung wurde mein Denken
klarer, mein Atem leichter, und so manche kor-

perliche, mentale oder zwischenmenschliche
Blockade I6ste sich. Und auch heute noch ver-
leiht mir meine tagliche Praxis Vitalitdt und Mit-
geflhl. Sie gibt mir Zielstrebigkeit, fur die Din-
ge, die mir wirklich wichtig sind, anzugehen,
mich wirklich zu engagieren, aber dabei nicht
zu verkrampfen, sondern gelassen zu bleiben.

In diesem Buch zeige ich dir deshalb eine Aus-
wahl von 15-minitigen, hoch wirkungsvollen
Yogasequenzen. Sie kdénnen dir helfen, dich
auch mitten im eiligen Alltag entspannt, stark
und empathisch zu erleben. Yoga ist dabei nicht
nur ein Weg nach innen, sondern vor allem In-
spiration fur diejenigen, die im Leben etwas
erreichen und bewegen wollen.

Da die Ansatze im Yoga sehr vielfaltig sind und
ich mit diesem Buch moglichst viele Leser/-in-
nen ansprechen méchte, prasentiere ich Yoga
hier in seiner ganzen Bandbreite. Neben sehr
einfachen oder rein kérperlichen Anséatzen fin-
dest du in diesem Buch auch fortgeschrittene
oder spirituelle Ubungen fiir dein persénliches,
ganzheitliches Wachstum. Es ist also hoffentlich
wirklich fur alle etwas dabei.

Unterstltzt haben mich dabei Lehrer und Leh-
rerinnen aus meinem Team im MUunchen. lhnen
gilt mein ganz besonderer Dank. Ohne sie ware
dieses Buch nur halb so schén bunt und vielfal-
tig geworden. Sie bringen die verschiedensten
Qualitdten und Ausbildungen mit und helfen
mir, hier Yoga in seiner ganzen Vielfalt darzu-
stellen.



Das Wichtigste, was du Uber dieses Buch wis-
sen solltest, ist: Jeder kann Yoga Uben. Ziel ist
namlich keine perfekte Korperposition, son-
dern das gute Geflhl, das entsteht. Und das
unabhangig davon, wie beweglich du bist oder
wie lange du schon Ubst. Alles, was du brauchst,
ist eine gewisse Flexibilitdt im Denken und da-
mit Offenheit fir neue Erfahrungen. Je nach
koérperlicher oder mentaler Verfassung finden

deshalb wirklich alle in diesem Buch eine klei-
ne, aber hochwirksame 15-minitige Yogase-
quenz fur mehr Ruhe und Ausgeglichenheit in
unserer verrickten und wundervollen Welt.

Ich bin felsenfest davon Uberzeugt, dass es den
richtigen Yoga fur dich gibt!

Patrick Broome

Alle kdnnen gliicklich und zufrieden sein -
das ist die Botschaft des Yoga.



Yoga ist ein wirkungsvolles Instrument,
um wirklich allen zu helfen,
sich im hektischen Alltag zu entspannen und
innere Stdrke zu entwickeln.



CINLEITUNG

Was du wissen solltest
1.~ Dein Programm

2. Dein Atem

3. DeinYoga

4 1os gent’s



DAS GUTE GEFUHL

Als Yogalehrer begleite ich seit Uber zwanzig
Jahren die verschiedensten Menschen mit den
unterschiedlichsten Bedurfnissen. Von Spitzen-
sportlern, darunter Spieler der Deutschen FuB-
ballnationalmannschaft, Gber gestresste Eltern
und Manager bis hin zu schwerstkranken oder
kérperlich stark eingeschréankten Menschen:
Sehr viele konnten dabei von speziell auf ihre
besonderen Bedirfnisse abgestimmten Yoga-
sequenzen profitieren. Wichtig ist mir, dabei im-
mer vor allem ein gutes Gefihl zu vermitteln -
unabhangig davon, wie beweglich man ist oder
wie oft man bereits gelbt hat.

Viele der gezeigten Yogasequenzen stehenin
der Tradition des stdindischen Meisters Krish-

namacharya. Einige Ubungen entstammen
jedoch auch dem modernen High Intensity
Intervall Training (HIIT) oder sind dem Functional
Training (FT) entnommen. Alle Ubungsreihen
helfen, Kérpergefihl und Achtsamkeit zu ent-
wickeln, und wirken sich positiv auf die uns zur
Verfigung stehende Lebenskraft aus.

Im Zentrum jeder der gezeigten Bewegun-
gen steht der Atem. Er initiiert und belebt die
Haltung. Dein kérperliches Fundament wird ge-
kraftigt, der Oberkorper erhélt Leichtigkeit, und
deine Aufmerksamkeit kann sich auf den ge-
genwartigen Moment fokussieren. Das Resultat
spurst du sofort: Kraft, Klarheit und Présenz.

Der groBe sudindische Meister Krishnamacharya, Nachfahre einer angesehenen Brah-
manen-Familie und Lehrer von wichtigen Yogapersonlichkeiten wie B.K.S. lyengar und
K. Pattabhi Jois, ist der Wegbereiter des modernen Yoga. Etwa um die Mitte des letzten
Jahrhunderts begann er, die Lehren des Yoga als spiritueller Lehrer und Ratgeber von
Koénigen und Staatsoberhauptern, Gelehrter und Intellektueller, Therapeut und Heiler,
Visionar und Revolutionér allen vorbehaltlos zuganglich zu machen. Krishnamacharya war
zeit seines Lebens ein glaubiger und bescheidener Mensch, der ganzheitliche Heilung als
Berufung auslibte. Er unterrichtete kasten- und geschlechterlibergreifend Manner und

Frauen jeden Alters - was fur einen Brahmanen jener Zeit undenkbar schien. Seine zukunft-
weisenden Ansichten sind heute aktueller denn je. Einen besonderen Fokus legte er bei

der Yogapraxis auf die Atmung: als Mittel, die Gedanken zu kontrollieren und den Kérper

mit Prana (Lebenskraft) zu nahren.
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1. DEIN PROGRAMM

Frisch und mit einem klaren Geist in den Tag
starten oder den Abend entspannt ausklingen
lassen, wiinscht sich wahrscheinlich jeder.

Und es geht so einfach: Du brauchst dafr
nicht mehr als 15 Minuten téglich!

Dein Yogaprogramm kannst du dir ganz indi-
viduell aus den Elementen Meditation, Atem-
Ubungen, Asanas und Entspannung kombi-
nieren. Diese Techniken verhelfen dir zu einem
gesunden Korper, einem klaren Geist und ei-
nem offenen Herzen. Den positiven Effekt der
Praxis kannst du bereits nach einigen wenigen
Tagen spuren.

Es klingt wie ein Klischee,
aber Yoga macht tatsdchlich
gesund und qliicklich.

15 Minuten Yoga téglich, reicht das iberhaupt?

Es ist effektiver und sinnvoller, jeden Tag konti-
nuierlich und regelméfig in kleinen 15-minuti-
gen Einheiten zu Uben, als unregelmaBig in die
Extreme zu gehen. Wie bei den meisten Dingen
im Leben gilt es, mit kleinen Schritten zu begin-
nen. Entscheidend ist es dann aber, taglich
dranzubleiben.

Was geschieht eigentlich mit dem Kérper beim Yoga?

Yoga hilft dir, ausgeglichener zu sein, zur Ruhe
zu kommen und deine Sinne zu scharfen. Die
Erfahrung zeigt, dass es tatséchlich reicht, sich
taglich 10-15 Minuten auf die Yogamatte zu
begeben und den Kérper in alle Richtungen zu
dehnen und zu strecken. Moderne wissen-
schaftliche Studien belegen, dass Menschen,
die taglich wenigstens 15 Minuten Uben, weni-

ger Kopfschmerzen haben, seltener verspannt
sind und weniger krank werden.

Yoga tut dir einfach gut.

Durch die Yogalbungen werden nicht nur dei-
ne Muskeln gedehnt. dein ganzer Kérper wird
beweglicher, und deine Balance und Konzen-
tration werden geschult. Dein ganzer Kérper
wird bereits in 15 Minuten gedehnt, gelockert
und gekréftigt.

Korperliche Entgiftung, Dehnung und Kréftigung

Yoga spricht den ganzen Kérper an. Der Stoff-
wechsel wird angeregt, der Korper entgiftet
und wird beweglicher. Eine besondere Rolle
kommt dabei dem Atem zu. Eine tiefe Atmung
stimuliert besonders in Zusammenhang mit
Drehungen die Funktion aller Organe. Der Kor-
per kann die angesammelten Giftstoffe besser
abbauen, was dein Wohlbefinden enorm stei-
gert.

Du profitierst den gesamten Tag davon.

Deine Yogapraxis wird den ganzen Tag ein
wohliges Gefuhl im Kérper hinterlassen. Das
liegt unter anderem am Atem. Im Yoga haben
wir die Moglichkeit, den Atem als kraftvolles
Werkzeug wahrzunehmen und einzusetzen.
Die tiefen, gleichmaBigen Atemzlige werden
automatisch in den Alltag Ubertragen. Der Kor-
per gewdhnt sich an diese Atmung und ent-
spannt sich sozusagen von selbst. Als Folge da-
von bist du deutlich weniger gestresst, ver-
spannst nicht so schnell und gehst gelassener
durch den Tag.



2. DEIN ATEM

Yoga ist eine Kdrpertechnik, die verbunden mit dem Atem wirksam ist und das Wunder
wahrer Transformation vollbringen kann. Aus deinem Atem entwickeln sich deine Lebensfreude,

dein Wohlbefinden und deine Gelassenheit.

Der Atem ist der Kraftstoff des Lebens. Ohne
Atem erlischt das Leben nach wenigen Minu-
ten. Die Einatmung versorgt den Kérper mit
Sauerstoff. Die Ausatmung entsorgt die Stoff-
wechselschlacken in Form von Kohlendioxid.

Jeder Atemzug durchdringt als wellenartige
Bewegung den ganzen Korper. Das Zusam-
menspiel von Atemimpuls und -muskulatur
wird durch Kérperhaltung, Muskelspannung
und durchlassigkeit fur die Atembewegung
beeinflusst.

Darlber hinaus dient der Atem als Brlicke
zwischen Kérper und Verstand, weil er sowohl
unbewusst durch das vegetative Nervensystem
gesteuert wird als auch bewusst kontrolliert
werden kann.

Wenn du den Atem wirksam und effektiv
einzusetzen weif3t, besitzt du den SchlUssel fur
eine vertiefte Yogapraxis.

Ujjayi-Atemtechniken (auch als »siegreicher«
oder »ozeanischer« Atem bezeichnet und eine
Form der tiefen Brustatmung) verlangern den
Atem durch ein leichtes Zusammenziehen der
Stimmritze. Der Atem wird feiner und besser
kontrollierbar.

Das Ausweiten der Lungen wéahrend der
Einatmung und das Zusammenpressen der
Lungen wéhrend der Ausatmung helfen, in
die Haltungen hineinzukommen, und wirken
gleichzeitig beruhigend.

Bei Asanas, die Kompaktheit und ein enges
Zusammenfalten des Korpers, beispielsweise
in den Vorwartsbeugen, erfordern, wird der
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Kérper wahrend der Ausatmung bewegt und
gedehnt. Mit der Einatmung wird die Asana
gehalten, entspannt oder ausgerichtet.

Umgekehrt werden Dehniibungen, die den
Lungen- und Brustraum vergréBern, wahrend
der Einatmung ausgefihrt. Eine Entspannung
und Ausrichtung dieser Bereiche erfolgt mit
der Ausatmung.

Tatsdchlich ist dein Atem der zentrale
Bestandteil der Praxis:
Wir iben die Haltungen fir den Atem,
nicht umgekehrt.

Die Kérperbewegung ist die Atembewegung,
und die Atembewegung ist die Kérperbewe-
gung. Die Ubungen werden durchgefiihrt, um
den Fluss der Lebensenergie zu ermdglichen
und den Geist zu klaren. Die nach unten gerich-
tete Energie bei der Einatmung verbindet sich
mit der aufwérts gerichteten Energie bei der
Ausatmung. Durch regelmaBige Ubung wird
der Koérper weich und bleibt wach. Die Struktur
des gesamten Kérpers - angefangen bei der
Wirbelsdule - istam Atem beteiligt.

Weiterhin dient der Atem als sensibler In-
dikator physischer und psychischer Verénde-
rungen. Er reagiert auf jede Bewegung, alle
Berihrungen und Gedanken, jedes Gefuhl.
Wird der Atem bewusst erlebt und erfahren,
kénnen die Selbstheilungskrafte (re-)aktiviert
werden. Das Heile und Heilende wird auf der
psychischen wie physischen Ebene stabilisiert



und harmonisiert, sodass die Widerstandskraft
gegenlber Krankheiten wachst. Werden dann
noch die Grundlagen einer gesunden, natur-
gemaélBen, auf das Individuum abgestimmten
Erndhrungs- und Lebensweise beachtet, treten
akute Krankheiten immer seltener auf. Chroni-
sche Leiden kénnen heilen.

Der Atem ist das Wesentliche im Yoga,
da er das Wesentliche im Leben ist - und
im Yoga geht es um das Leben.

(T. Krishnamacharya)

DEIN YOGA

Aufbau deiner Ubungsprogramme

Die vorgestellten Ubungsprogramme beste-
hen aus 15-minitigen Ubungseinheiten. Jede
Ubungseinheit hat eine spezifische Zielgruppe
(Anfanger, Mittelstufe, Fortgeschrittene) und ei-
nen spezifischen thematischen Fokus.

Wichtig dabei ist: Nicht du passt dich an die
Haltung an, sondern passt die Yogapraxis an
deine Bedirfnisse an. Glaub mir, es gibt genau
das richtige Yoga fur dich: dein Yoga.

Ablauf deiner Ubungseinheit

Wahle einen Ort, an dem du dich wohlfihlst. Er-
laube dir eine kurze Zeit des Ubergangs zwischen
alltéglicher Aktivitdit und deiner Ubungspraxis.
Damit kein Druck aufkommt, solltest du genu-
gend Zeit einplanen und das Telefon am besten
ausschalten. Lockere, bequeme Kleidung und
eine rutschfeste Yogamatte als Unterlage sind zu
empfehlen. AuBerdem solltest du etwa zwei Stun-
den vor dem Uben nichts Schweres mehr essen
oder groBere Mahlzeiten zu dir nehmen.

Wichtig: Die Raumtemperatur soll ange-
nehm sein, denn die Ubungen werden barfuf3
durchgefihrt.

LOS GEHT'S

Um dir eine dauerhafte und freudvolle eigene
Yogapraxis aufzubauen, empfehle ich dir fol-
gendes Vorgehen:

SchlieBe einen Vertrag mit dir selbst.

SchlieBe jetzt mit dir selbst einen Vertrag ab. Ich
wirde dir sogar empfehlen, das in schriftlicher
Form zu tun. Achte darauf, dass das Ziel, das du
in diesem Vertrag definierst, realistisch ist. Setze
die Messlatte lieber etwas tiefer an. Dann wird
die Wahrscheinlichkeit geringer, dass du mal
einen Tag auslasst.

15 Minuten pro Tag auf die Yogamatte zu
kommen, sollte fir jeden noch so gestressten
Menschen moglich sein. Wenn dir nach mehr
ist, kannst du auch gerne langer Gben. Vermut-
lich wirst du dies gréBtenteils ohnehin tun. Aber
alleine zu wissen, dass 15 Minuten ausreichen,
hilft dir schon bei der Erfillung deines mit dir
selbst geschlossenen Vertrags.

Formuliere dein Ziel prézise.

Mit allgemeinen Planen wie »lch mdchte mehr
Yoga machen« scheitern die meisten. Besser
ist, deine Ziele prazise zu formulieren, etwa so:
»lch Ube montags, mittwochs und freitags um
7.15 Uhr mein Yoga.« Es dauert natirlich etwas,
bis das neue Muster, die neue Gewohnheit, in
deinem Gehirn etabliertist. In der Regel kannst
du damit rechnen, dass es etwa einen Monat
dauert, bis die Routine fest verankert ist.



Ube téglich.

Besonders wichtig ist es, dass du deine Praxis
wirklich tagtéglich durchfihrst. Lasst du da-
zwischen immer wieder Tage aus, dauert es
wesentlich langer, eine Routine aufzubauen,
mit der du die Friichte deiner Praxis tagtaglich
geniel3en kannst.

RegelmaBiges Uben und Geduld sind die
Voraussetzungen fur Erfolge im Yoga. Doch es
geht nicht darum, den Kérper zu verausgaben.
Will eine Position Uberhaupt nicht gelingen,
wechsle zur nichsten Ubung oder zu einer ein-
facheren Variante.

Starte sofort.

Es hort sich vielleicht etwas eigenartig an, aber
die meisten Ziele werden nicht erreicht, weil
schlicht und einfach nicht damit begonnen
wird, sie zu realisieren. Verpflichte dich des-
wegen dazu, heute noch die Yogamatte aus-
zurollen, oder noch besser: Jetzt sofort! Hier
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gelten keine Ausreden, denn wenn du nicht
sofort bereit bist zu beginnen, hast du eine tag-
liche Yogapraxis schlicht und einfach (noch)
nicht weit genug oben auf deiner Prioritaten-
liste.

Mein Versprechen

Ich verspreche dir: Hast du es erst einmal ge-
schafft, die obligatorischen 15 Minuten Yoga in
deinen Alltag zu integrieren, fuhlst du dich den
ganzen Tag wohler in deiner Haut - und mit
denen, die dir am Herzen liegen. Es ist wirklich
einfacher, als du am Anfang vielleicht denken
magst.

Der Weg

Im Folgenden findest du einige leicht verstand-
liche Anleitungen, um eine fir deine Bedurfnis-
se malBgeschneiderte tégliche Yogaroutine auf-
zubauen. du wirst Uberrascht sein, wie gut du
dich schon nach wenigen Tagen fihlen wirst.



das durch die korperliche Haltung erzeugt wird.




Die folgende Ubungseinheit richtet sich
an apsolute Yoga-Neulinge und
dient dazu, die Grundprinzipien deiner Korper-
und Atembeziehung zu erfahren.



15 MINUTEN
FUR DEN EINSTIEG

Aufbau deiner Ubungseinheit:

Ankommen

Atmen im Sitzen

Atmen im Sitzen mit Heben und Senken der Arme
Seitheuge im Sitzen

Drehung im Sitzen

Sitzender Adler

Nachspuren im Sitzen



1. Ankommen

Wir beginnen dort, wo wir gerade sind.

Der Weg des Yoga und seine heilende Kraft be-
ginnen mit der Synchronisation von Atem und
Bewegung.

Die Wirkung einer bewusst verlangerten Ein-
und Ausatmung ist mit nichts anderem zu ver-
gleichen: Die Kérperhaltung (Asana) entsteht
aus dem Atem. dein Verstand verbindet sich mit
deinem gesamten Kérper und wird so ruhiger

und klarer. Der Stress féllt ab, und deine Energie
kann wieder flieBen. Die Bewegung fihrt dazu,
dass deine Lebensenergie (Prana) durch das
gesamte System bewegt wird und ein tiefes
Wohlgefiihl entstehen kann. Dadurch gewinnt
dein ganzer Korper an Starke und Flexibilitat.
deine Kdrperhaltung verbessert sich, und es
steht dir mehr Energie zur Verfigung.

Der Atem gibt dir ein Verstandnis fuir das Wechselspiel von Kontrolle und Hingabe. Indem

wir uns auf das Spuren einlassen, statt dem kontrollierenden Verstand nachzugeben, kann

der Korper loslassen und sich der Haltung viel leichter 6ffnen und hingeben. Wenn Atem

und Kérper koordiniert sind, sodass sie zu einer Einheit verschmelzen, flieBt Energie in die

Muskulatur. Dies verandert die Qualitat des Yoga fundamental. Der richtige Umgang mit

dem Atem bringt den Verstand zur Ruhe und Bewusstsein in den Kérper. Dies ermdglicht

eine entspannte und zentrierte Aufmerksamkeit gegenliber dem gesamten Organismus

und kann dartber hinaus Energie in die verschiedensten Bereiche des Korpers lenken.
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2.1 Atmen im Sitzen

Bauchatmung

Sitze entspannt aufrecht. Lege die Hande

auf den Bauch. Splre bewusst den Atem im
Bauch und beobachte, wie sich der Bauch mit
der Einatmung hebt und mit der Ausatmung
entspannt wieder zusammensinkt.

Bauch- und Brustatmung

Lege eine Hand auf die Brust und eine Hand
auf den Bauch. Beginne die Einatmung

im Brustkorb und atme erst danach in den
Bauchraum. Ziehe den Bauch beim Ausatmen
leicht in Richtung Wirbelsdule und halte ihn
bei der néchsten Einatmung zunéachst eingezo-
gen. Schicke den Atem direkt in die Wirbelsau-
le. Spure die Stabilitat der Ausatmung und die
nahrende Kraft der Einatmung.
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2.2 Atmen im Sitzen

Ujjayi-Atem

Sitze bequem, aber mit aufgerichtetem Ricken
auf einem Stuhl. Die FuBe sind hiftbreit, die
Schultern weich. Bring das Bewusstsein zum

Atem. Verleihe der Ein- und Ausatmung diesel-

be Lénge und Intensitat.
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Offne den Mund zunachst leicht und atme
mit dem Reibelaut »Haah« gerduschvoll
aus, als ob du einen Spiegel anhauchst.

Halte die Lippen dann geschlossen und
atme nur durch die Nase. Lass die Luft
dabei gerduschvoll, aber leicht wie das
Rascheln der Blatter im Wind flieBen. Ver-
schlieBe dafir die Muskeln im Hals so, dass
sich die Stimmritze verengt. Erlaube dir

>>

nach jeder Ausatmung eine kleine Pause,
bis die Luft ganz von selbst wieder durch
die Nase in den Kérper stromt. Halte den
Atem nicht gewaltsam an, sondern mache
nur eine kurze, unangestrengte Pause.
Wiederhole die Ubung ein paar Mal. Beob-
achte in der Atempause ganz genau, was
im Inneren passiert. GenieBBe mit jedem
Atemzug das Geflhl, etwas entspannter
und lebendiger zu werden.

Fihre diese Ubung etwa fiinf Minuten lang
aus.



3. Atmen im Sitzen mit Heben und Senken der Arme

Sitze aufrecht und bequem.
Richte den Korper auf.

1. Einatmen, die Arme Uber den Kopf heben.

Blick zu den Handen. Hande berihren sich.

2. Mit dem Ausatmen die Arme wieder
senken.

» Wiederhole die Ubung 4- bis 12-mal.

TIPP:

Denke daran: Der Atem umfasst die Bewe-

gung des Korpers. Der Atem beginnt leicht
vorher und endet kurz nach der Bewegung.
Der Atem leitet die Bewegung ein.

Yoga ist ein Prozess der kdrperlichen Integrati-
on von Korper, Atem und Denken. Dafiir werden
die Bewequngen des Korpers immer bewusst
mit der Atmung verbunden und als dieselbe
Bewequng gefihlt.
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4. Seitheuge im Sitzen

Sitze aufrecht und bequem.
Den Kérper aufrichten.

1. Einatmen, den Kérper aufrichten und die
Arme Uber den Kopf heben. Die rechte
Hand greift das linke Handgelenk, und du

lehnst dich weit zur rechten Seite.

2. Ausatmen und den Oberkdrper sowie
die Arme zurlick zur Mitte heben.

Auf der anderen Seite wiederholen.

» Wiederhole die Ubung 4- bis 6-mal.
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5. Drehung im Sitzen

Sitze aufrecht und bequem.

1. Einatmen und den Kérper aufrichten. Arme
Uber den Kopf heben. Blick zu den Han-
den.

2. Ausatmen und den Oberkdrper zur rech-
ten Seite drehen. Die linke Hand ans rechte
Knie.

Fir 5-10 Atemzlge in der Drehung bleiben.
Auf der anderen Seite wiederholen.

» Wiederhole die Ubung 2- bis 4-mal.
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