


Man steht aufrecht mit geschlosse-
nen Fulen und atmet tief und be-
wusst ein und aus. Dabei werden
die Hande vor der Brust gefaltet.
Die Ellenbogen sollen parallel zum
Boden stehen.

Mit der nachsten Einatmung wer-
den die Arme nach oben gefuhrt,
die Handflachen zeigen nach innen.
Der Blick ist nach oben gen Sonne
gerichtet und der Oberkoérper wird
in der ,Ruckbeuge” bogenartig
nach hinten gespannt, allerdings
nur, soweit es angenehm ist.

Der Oberkdrper wird ausatmend
nach vorne und unten gebracht, bis
die Hande auf den Boden neben
die FuRe gelegt werden konnen.
Wichtig ist dabei, dass die Bewe-
gung nur aus dem unteren Rucken
erfolgt. Dies ist die ,Stehende Vor-
wartsbeuge®.

Das rechte Bein wird mit der Ein-
atmung nach hinten gestreckt bis
eine Dehnung spurbar ist. Der Blick
wird nach vorne gerichtet. Der linke
Unterschenkel sollte senkrecht zum
Boden stehen. Diese Haltung wird
~Sprinter genannt.




Der Atem wird angehalten und das
linke Bein nach hinten gestreckt,
bis der linke Ful® neben den rech-
ten gestellt werden kann. In der
.Brett“-Position soll der Kérper ganz
steif und gerade fur einen Augen-
blick gehalten werden.

Nun werden ausatmend Knie, Brust
und Stirn auf den Boden gelegt, in
die ,Acht-Punkt-Stellung®.

Die Beine werden einatmend lang
auf den Boden gelegt. Der Ober-
korper wird angehoben, wobei man
sich mit den Armen abstitzt. Das
Schambein bleibt auf dem Boden.
Dies ist die ,Kobra®“.

Mit der nachsten Ausatmung
kommt man in den ,Hund“: Man
drickt sich nach oben und hinten,
bis man im VierfUBlerstand ist,
drickt den Riucken und die Beine
aber direkt weiter nach hinten
durch. Ricken und Beine sind ge-
rade gestreckt und die Fersen stre-
ben so weit wie moglich Richtung
Boden. Der Blick ist auf die Fule
gerichtet.

Nun wird einatmend das rechte
Bein nach vorne gebracht, bis man
wieder im ,Sprinter® ist.

Ausatmend wird das linke Bein
ebenfalls nach vorne gebracht und
der Oberkorper nach vorne ge-
beugt, bis man sich wieder in der
,~otehenden Vorwartsbeuge” befin-
det.




Die Arme werden nach vorne aus-
gestreckt, sodass sie neben den
Ohren anliegen. Nun richtet man
mit leicht gebeugten Knien und ge-
radem Rucken den Oberkorper
wieder auf. Dabei wird eingeatmet
und der Oberkorper wieder in eine
leichte Rickbeuge gebracht.

Ausatmend werden nun die Arme
abgesenkt.




