DREHEN UND WENDEN

VIDEO: KURZE YOGASTUNDE

Drehen und Wenden

SEITE 1

EA: Einatmung

AA: Ausatmung

AZ: Atemziige

AR: Atemrhythmus
R/L: Beide Seiten tben

AN T~ I

apanasana - Knie zur Brust
. EA: Knie vom Ko&rper weg

23x |, AA: Knie heranziehen
EA 5 AA nach einigen Wiederholungen die Knie kreisen
dvipadapitham — Schulterbriicke
= Arme neben dem Korper beugen, Finger
spreizen
6-8 | = Ricken anheben in eine Schulterbriicke
b AZ | =  AA: eine GesaBhélfte senken, bis sie ganz
ém leicht den Boden berihrt
. EA: wieder heben
beide Seiten im Wechsel liben
nakrasana — Krokodil
/ _V%&/ = AA:Knie und Becken nach rechts drehen,
ol 3xje Kopf nach links
/ -M OL_/\_ O]m Sei'ﬂe — die Knie eng zusammen lassen
! AA < s/ EA < ;" AA . EA: Knie zur Mitte zurlck
Zur anderen Seite wiederholen
nakrasana — Krokodil
Mit angewinkelten Beinen auf der Seite liegen,
- Arme nach vorne, Handflachen aufeinander
CJ_J—‘ ‘,-'/ Q_/_J—‘ R/L 3xje . ﬁ\A obe'r.en Arm am Boden.entlang nach
\ / Seite inten fUhren, Kopf rollt mit
- = EA: bleiben
AA EA «—> AA EA . AA: in die Ausgangstellung zurlickkehren
beim dritten Mal den Arm in einem Halbkreis
Richtung Himmel und nach hinten fiihren
Um die innere Achse schwingen
0).;" = Sitz mit gekreuzten oder gegratschten
,l/! 1-2 Beinen und geradem Riicken
min | =  Arme in die Kerzenleuchterhaltung
= bringen
. den Oberkdrper hin und her drehen
cakravakasana-Variante - VierfiiBlerstand
.Die Katze schaut auf ihren FuB”
5-7x | = AA: den rechten FuB Gber den linken
© je Unterschenkel kreuzen und nach links
J_[ Seite schauen auf den rechten FuB3

] EA: zurlick in den VierfuBlerstand
— beide Seiten im Wechsel Giben
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SEITE 2

R/L

cakravakasana-Variante — Schulterdehnung

= AA:nach links unten eindrehen, den
rechten Arm gerade nach links
durchschieben

56 | = mit der linken Hand auf dem Boden um
’J\\‘a_)AJ\\L —)ﬁe AZ jen Kopf wandern
< < < . en linken Arm nach oben strecken
. den linken Arm auf den Riicken legen
— evtl. linke Hand an den rechten
Oberschenkel bringen
Ubergang cakravakasana — Katze,
bhujangasana- Variante — Kobra, Bauchlage
. im VierfuBlerstand die Hande etwas weiter
o < je 5- nach vorne stellen
h‘r_\_) ,‘_’ - 7TAZ | = das Becken sinken lassen und die Brust
@ wolben, soweit es der Riicken zulasst
= Arme beugen und in die Bauchlage
kommen
bhujangasana-Variante — gedrehte Kobra
R/L 1x .
. in die gerade Kobra kommen
a [} , = den Kopf nach rechts drehen
L Z o L Jec!er = Oberkérper in die Drehung folgen lassen
Seite . . ST
= linke Brustseite zum Boden hin 6ffnen
adhomukha-svanasana - nach unten
schauender Hund
= in balasana (Kindhaltung) die Zehen
L aufstellen
- 7-10 | = Po Richtung Fersen schieben, Ricken lang
lgﬁ:) AZ = das SteiBbein nach oben und hinten
heben
. abwechselnd die Beine strecken und die
Fersen zum Boden dehnen
. in die Haltung hineinradkeln
R/L parivrtta uttanasana — gedrehte Vorbeuge
= stehende Vorbeuge mit Handen auf dem
3-4 Boden, Knie evtl. beugen
» AZje | = rechtes Knie stark beugen
«> v l Seite | = nach links aufdrehen, linker Arm nach
oben
beide Seiten lben
R/L gestreckte Drehung im Stehen
é . den rechten FuB vor dem linken kreuzen
= 1-2 | = rechtes Handgelenkt tiber dem Kopf vor
| AZ je das linke kreuzen und Hande falten
Seite | = nach rechts drehen
= nach links drehen
andersrum kreuzen und wiederholen
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prasarita padottanasana — gegratschte
Vorbeuge und parivrtta prasarita
padottanasana — gedrehte gegratschte

| |
g <« l R/L A3ZA'1e Vorbeuge
Sei:e = AA:linken Arm heben, Oberkdrper nach

links drehen, Blick zur linken Hand
= einige AZ in der Drehung bleiben, dann
zur anderen Seite Gben

parivrtta parsva konasana — gedrehter

l seitlicher Winkel
\O . aus der gegratschten Vorbeuge mit den
A]\ 1 Handen nach rechts laufen
R/L . FiBe mitdrehen und rechtes Knie beugen
. linke Hand am Boden lassen und rechten

Arm heben, Rumpf aufdrehen
zur anderen Seite wiederholen

parivrtta utthita hasta-padangusthasana -
Vorlibung — Gedrehte stehende
GroBzehenhaltung
—9 einig | = AA:rechtes Knie anheben und mit den
e AZ Handen fassen

je . EA: rechten Arm zur Seite heben
Seite | =  AA: nach rechts drehen
=  einige AZ bleiben
= AA:zurlck drehen
. EA: FuB3 aufstellen

. R/L

Flow: Reihe mit Varianten von adhomukha $vanasana, virabhadrasana | und Il, paréva
virabhadrasana, parivrtta parsva konasana und vasisthasana
zur anderen Seite wiederholen

linker FuB R/L
vorne
>\\ T
AA —> EA — —> EA —> AA EA

rechter FuB

vorne 0

—_l_—

—> A —> EA —> AAEA — AAEA — AA —>
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SEITE 4

parivrtta navasana — gedrehtes Boot

R/L in die einfache Boothaltung mit gebeugten
Beinen kommen
Q ca . die Hande hinter dem Kopf falten
\v—‘(_’ <9</_‘ mn- . Oberkorper nach links drehen
. zur Mitte zurlck
mehrmals im Wechsel beide Seiten tiben
jathara-parivartanasana — Bauchdrehung
/B R/L . . Knie zur rechten Seite sinke.n lassen
cp—-’ __i s 9 je 5- a.) Knie ndher zum KorperCZ|ehen, rechte
/ [ 7 AZ Hand auf das obere Knie legen
! b.) evtl. Beine strecken und mit der Hand
a,) b.) festhalten
ein | apanasana — Knie zur Brust
0 55 paar | =  die Knie heranziehen
AZ | = schaukeln, kreisen, rékeln
5 savasana — Totenstellung
min | = loslassen und zur Ruhe kommen
o NE—
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