Yoga Andreas Rihle

Die Atmung

- Die Atmung bewirkt eine Vorformung der Bauchh6hle und der Brusthdhle
- Einatmen: Volumen der Brusthohle wird erweitert
- Ausatmen: Volumen der Brusthdhle wird verringert
- Die Verformungen der Bauch- und Brusthohle tiben auf die Organe ein Wirkung aus
- Atemiubungen fihren zu Muskelkontraktionen
- das Ausatmen und Einatmen sollte in gleicher Lange sein
- aufmerksames richtiges Atmen fihrt zu einem besseren Selbstbewul3tsein
-im Yoga wird oft der , Ujjayi“-Atem praktiziert (,siegreicher Atem*)
- korperliche und geistige Blockaden kdnnen geldst werden und
kdnnen einen reinigenden Effekt erzielen

- die Atmung bewirkt, dass wir uns ausgeglichener und gestunder fihlen
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YOga Haltungen Andreas Riihle

Haltung im Stehen

Tadasana ,Der Berg*

- Leichte Haltung im Stehen
- Ausgangspunkt in vielen Yoga-Traditionen

- Handflachen zum Koérper gedreht

Foret Der Ful? als Dreieck (Ferse, Grolizehenballen, Kleinzehenballen)

,.' der komplett auf dem Boden aufliegt.
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YOga Haltungen Andreas Riihle

Haltung im Stehen

Utkasatana , Der Machtige* , , Der Wilde* , ,Der Wirdevolle“ (, Der Blitz*)

- Leichte Haltung im Stehen
- axiale Steckung

- der Latissimus und der Geséalimuskel werden gedehnt

Beachte:
- kein Hohlkreuz

- Steifdbein zieht nach innen
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Haltung im Stehen

Uttanasana , Vorbeuge aus dem Stand“

- Leichte Haltung im Stehen
- Hufte gebeugt
- Knie gestreckt
- Wirbelsaule leicht gebeugt

- der Riuckenmuskel und der Gesalimuskel werden gedehnt

Vorsicht:
- bei Rickenverletzungen
- bei hohem Blutdruck sollte die Haltung nicht lange gehalten werden

- bei niedrigem Blutdruck sollte man sich langsam aufrichten
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Haltung im Stehen

Utthita-Hasta-Padangusthasana

»ausgestreckte Hand greift grof3en Zeh/Ful3*

- mittelschwere asymmertische Haltung im einbeinigen Stand
- Hufte neutral

- der Oberkdrper soll aufrecht sein

- Wirbelsaule gerade

- Standbein: Knie gestreckt

- hinterer Oberschenkel und grofRer GesalBmuskel werden gedehnt

Hinweis:

Bei gering vorhandener Dehnung kann auch das Knie gehalten
werden.
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Haltung im Stehen

Virabhadrasana Il »Der Krieger Il

- asymmetrische Grundhaltung mit getffneter Hufte

- die Oberschenkel ziehen nach auf3en

- hinterer und vorderer Oberschenkel werden gedehnt
- vorderes Knie und Ferse sollten tGibereinander liegen
- hintere FuRaulRenkante 45° gedreht, driickt in den

Boden

- Blick: nach vorn tber die Fingerspitzen hinweg
- Haltung: , stolz"

- Atmung: tief und ruhig
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Haltung im Stehen

Trikonasana ,Das Dreieck"

- einfache, die Hlufte 6ffnende Haltung im Stehen
- der Oberkdrper dreht nach oben auf

- Blick: nach oben zur Fingerspitze

- Kinn: zieht in Richtung Achselhohle

- Beine: sind gestreckt

Beachte:

Deine Atmung und die Bewegung deines
Brustkorbes.
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YOga Haltungen Andreas Riihle

Haltung im Stehen

Prasarita Padottasana

»Vorbeuge mit gespreizten Beinen®

- einfache Haltung im Stehen, Kopflbervorbeuge
- Beine: sind gestreckt
- Ellenbogen: zeigen nach hinten

- Handflachen liegen auf einer Verbindungslinie der Fersen

Atmung:

Diese Haltung dehnt und entspannt die Wirbelsaule.Beim
Einatmen drickt das Zwerchfell die Eingeweide in Richtung
Becken. Beim Ausatmen wird die Rickkehr des vendsen
Blutes erleichtert.
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Haltung im Sitzen

Paschimottanasana , Ruckendehnung“

- einfache Vorbeuge im Sitzen

- Beine: sind gestreckt

- Fersen: schieben nach vorne

- Schultern: ziehen nach hinten unten

- der Latissimus und Trapezius wird gedehnt

- bewul3tes Ausatmen vertieft die Beugung

Hinweis:

Ein erhdhter Sitz und leicht gebeugte Knie
lassen den Rucken weiter nach vorne kommen.
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Haltung im Sitzen

Janu Sirsasana » Kopf-an-Knie-Haltung*“

- mittelschwere Vorbeuge im Sitzen
- vorderes Bein: ist gestreckt

- Ferse: schiebt nach vorne

- Hifte: wird dadurch gedffnet

- ahnlich: Paschimottanasana

Hinweis:

Vorsichtig bei Knieproblemen!

© A.Rihle www.yinundyangsport.de
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Haltung im Sitzen

Kurmasana ,Die Schildkrote®

- fortgeschrittene Vorbeuge im Sitzen
- Beine: ist gestreckt
- Fersen: schieben nach vorne

- die Ruckenstrecker dehnen sich
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Haltung im Sitzen

Baddaha Konasana

»geschlossener Winkelsitz*

- einfache Huft-Leisten-Dehnung im Sitzen
- Wirbelsaule aufrecht
- Beine: werden stark gedehnt

- Hufte: wird dadurch geb6ffnet

Hinweis:

- Vorsichtig bei Knieproblemen!
- Besser ist den Bauchnabel Richtung Fil3e zu
fuhren als den Kopf.

- Mithilfe von Polstern, Kissen, Decken und
Gurten kann die Stellung zurtickgelehnet als
Variante ausgefuhrt werden.

© A.Rihle www.yinundyangsport.de



Yoga Haltungen

Andreas Rihle

© A.Ruhle

Haltung im Sitzen

Dandasana , Stockhaltung®

- einfache neutrale Streckung im Sitzen
- Knie: gestreckt

- durch die Anspannung heben sich die Fersen

Hinweis:

Verspannungen und Probleme die hierbei
auftreten, liefern eine Erklarung ftr
Schwierigkeiten mit anderen komplexen
Handlungen.

Nicht jeder kann mit den Armen eine Streckung
der Wirbelséule unterstitzen.
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Haltung im Knien

Balasana »Stellung des Kindes*

- einfache Vorbeuge im Sitzen
- Wirbelsaule ganz gebeugt
- Stirn liegt auf dem Boden auf

- Unterkiefer ist locker

Hinweis:
Wann immer eine Pause im Yoga ndtig ist

kann diese Stellung eingenommen werden.
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Haltung in Riickenlage:

Savasana , rotenstellung”

- sehr leichte Haltung
- alle Muskeln kénnen sich entspannen

- diese Haltung kann auch aus anspruchsvoller Sichtweise gesehen werden

Hinweis:

Ubungen zur Bauchmuskelkraftigung beginnen meist in Riickenlage.
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Haltung in Ruckenlage

Setu Bandhasana ,Die Brucke"

- einfache Kopfliberhaltung in Rickenlage
- Halswirbelséaule ist gebeugt
- Brustmuskel wird gedehnt

- Bauchmuskulatur wird gedehnt

Hinweis:

,Die Brucke" kann auch ausgefiihrt werden,
indem die Handflachen die Hufte unterstitzen.
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Haltung in Ruckenlage

Urdhva Dhanurasana ,Das Rad"“

- Mittelschwere riickwartsgebeugte
Kopfuberhaltung
- Brustmuskel und Latisimus werden gedehnt

- Bauchmuskulatur wird gedehnt

Hinweis:

Im ,Rad” kann ein Bein nach senkrecht oben
noch gestreckt werden.
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Haltung in Ruckenlage

Halasana ,Der Pflug*

- einfache Kopfiibervorbeuge in Rickenlage

- Halswirbelséaule, Brustwirbelsaule und
Lendenwirbelséaule sind gebeugt

- die Schultern sind aktiv

- die Beine sind gestreckt

Hinweis:

Die Arme kdnnen in Gebetshaltung hinter dem
Rucken zuséatzlich noch gestreckt werden.
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Viparita Karani »Schulterstand”/ ,Kerze*
- einfache Kopfuberhaltung aus der Rickenlage

- Ellenbogen hinten zusammenfihren

Hinweis:
Die Haltung kann reinigende Wirkungen erzeugen.
Diese Haltung des Yoga sollte als Erholung betrachtet

werden.
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Armgestiitze Haltungen

Purvottanasana  ,Bretthaltung*

- einfache rickwartsgebeugte
Armbalancehaltung
- Rickenstrecker ist aktiv

- FuRsohlen: mit Bodenkontakt

- Bauchmuskel: wird gedehnt

Hinweis:

Der Kopf kann in den Nacken gelegt werden.
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Armgestiitze Haltungen

Chaturanga Dandasana , Bretthaltung mit gebeugten Armen*
- mittelschwere armgestitze Haltung mit axialer Streckung

- Wirkung: durch Schwerkraft

- Die Ellenbogen werden an den Koérper gepresst

Hinweis:

Ubergangsstellung im Sonnengrul
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Armgestiitze Haltungen

Urdhva Mukha Svanasana

,Aufschauender Hund*

- mittelschwere armgestiitze Rickbeuge
- Wirbelsaule ist durchgestreckt
- FuRspann liegt auf dem Boden

- Bauchmuskel: wird gedehnt

- die Brust drickt nach vorn

Hinweis:

Der Kopf kann in den Nacken gelegt werden.
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Armgestiitze Haltungen

Adho Mukha Svanasana

,Herabschauender Hund*

- mittelschwere armgestitze Kopfuberhaltung
- Wirbelsaule ist gestreckt

- Schultern drehen nach aul3en

- Gesald: driickt nach oben

- Fersen dricken in den Boden

- Handflachen dricken in den Boden

Hinweis:

Der Blick kann zwischen den Beinen durch zur
Decke wandern.

© A.Rihle www.yinundyangsport.de



YOga Haltungen Andreas Riihle

Armagestitze Haltungen

Salamba Sirsasana ,Kopfstand*®

- mittelschwere armgestitze Kopfuberhaltung
- Wirbelsaule ist gestreckt

- Kopf in die Handflachen drticken

Hinweis:

25 Atemzuge
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MEHKR INFORMATION :

YOGA LOFT

spiritual fitness

Heinrich-Kaderli-Strafie 51
71332 Waiblingan

Tel: O7151-986 66 57
Fax: 0F1561-985 56 BS

hail: info@yaogaloft.eu
wiww yogaloft.au

www.yogaloft-waiblingen.com

© A.Rihle www.yinundyangsport.de



