Leichtes Warm Up — Mobilisierung der Wirbelsaule als Flow

vorgestellt von Marion Krause

Kuh — Katze

In der Ausgangsposition stehst du im Vierfu3lerstand auf der Matte. Fir die erste Position ziehst du
deinen Bauchnabel ein und kippst dein Becken. Deine Wirbels&ule bewegt sich jetzt in Richtung Decke
wie der Riucken einer Katze. Das Kinn zeigt zur Brust. Mit dem n&chsten Einatmen senkst du deinen
Bauch in Richtung Boden und ziehst deine Schulterblatter nach hinten. Gleichzeitig hebst du den Kopf,
so dass der Blick nach vorne geht oder bei Nackenproblemen in Richtung Matte. Dein Ricken sieht
jetzt ein bisschen aus wie der leicht durchgebeugte Ricken einer Kuh.

Es bietet sich an, diese Ubungen im Wechsel einige Male mit dem Atemrhythmus zu wiederholen.

Kuh Katze



Kuh = Kindsstellung

Nach der Katze atmest du ein kommst wieder zuriick in die Kuh und mit der Ausatmung schiebst du
dein Gesal in Richtung Fersen . Die Stirn sinkt in Richtung Boden. Deine Arme legst du locker nach

vorne ab.

Kuh Kindstellung

Tipp: Gib Dir Zeit und
zwinge Dich nicht
Uberstirzt in Positionen,
fur die Dein Korper nicht
bereit ist. Hor auf Deinen
Korper er ist der beste
Lehrer!




Kuh — Hund

Atme ein und komme zurtick in die Kuh und mit der Ausatmung stellst du die Zehen auf und drickst
dich nach oben in den herabschauenden Hund. Dieser sieht aus wie ein umgedrehtes V. Entspanne
deine Nackenmuskulatur, aber lass den Kopf nicht durchhangen. Deine Ohren befinden sich etwa auf
Hohe der Arme .Die Finger sind gespreizt, das Gewicht ist gleichmaRig auf Handen und Fuf3en verteilt,
um die Gelenke zu entlasten.

Achte darauf, dass Dein Ricken lang gestreckt bleibt und versuche, auch Arme und Beine ganz
durchzustrecken. Handgelenke, Ellbogen und Schultern bilden wie Hiften, Knie und Fu3gelenke eine
gerade Linie. Verbinde Deine Atmung mit der Ubung und fiihre die Bewegungsablaufe achtsam und
konzentriert durch.

Kuh Hund



Yoga im Flow - vorgestellt von Marion Krause

1. Brettposition

Komme in das Brett, die Finger sind weit gespreizt. Aktiviere die Beinmuskeln, indem du die Fersen
nach hinten schiebst und die Oberschenkel gefuhlt nach innen rotierst. Richte den Kdrper in einer
geraden Linie von der Krone des Kopfes bis in die Fersen aus. Driicke die Hande fest in den Boden
und lass den oberen Riicken ein wenig rund werden, ohne die Schultern nach innen zu ziehen. Zieh
den Nacken in die Lange und atme tief und ruhig ein und aus.




2. Tiefer Ausfallschritt

Komme von dort in den tiefen Ausfallschritt. Rechts ist vorne, beide Ful3e zeigen gerade nach vorn.
Beuge das vordere Knie um etwa 90 Grad, das hintere Bein ist gestreckt, die Ferse in der Luft. Das
Becken ist neutral ausgerichtet, die Wirbelsaule lang. Beide Hande sind — je nach Gefuhl mit den
Fingerspitzen oder den ganzen Handen — neben den Ful3en aufgestellt.
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3. Pyramide

Setze dein rechtes Bein nach vorn und richte beide Fifl3e und Huftknochen gerade nach vorn aus. Mit
dem Einatmen Lange in der Wirbelséule schaffen und die Arme heben. Mit dem Ausatmen beugst du
dich aus der Hufte nach vorn, lasst dich tGber das rechte Bein sinken. Die Oberschenkel sind aktiv.

Entspanne die Wirbelsaule und setze die Hand oder Fingerspitzen auf dem Boden vor den Fuf3en ab.
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4. Gegratschte Vorwartsbeuge stehend

Richte nun die Aul3enkanten der Fll3e parallel aus, sodass die Zehen leicht nach innen zeigen. Das
FuRgewdlbe bleibt aufgerichtet, das Gewicht gleichméaliig verteilt. Stitze die Hande auf den Hiften ab.
Mti dem Einatmen richtest du die Wirbelsaule auf, mit der Ausatmung beugst du dich nach vorn. Die
Beine sind aktiv, von den Huften bis in die Ful3e, die Oberschenkelmuskeln arbeiten. Lege die Hande

an die Waden, Kndchel oder Fersen und lasse den Oberkdrper und Kopf entspannt in Richtung Boden
sinken.

Variante A




Variante B

Tipp: Stell Dir Deine Atmung wie
eine Wiege vor, die den Kérper
sanft schaukelt. So schaffst Du
es am besten, in einer Haltung
nicht zu verkrampfen. Erinnere
Dich immer daran: Es geht hier
nicht um Perfektion, sondern um
ein spielerisches Ausprobieren.



5. Girlande

Mach den Schritt noch kleiner und komm in die Hocke. Die Fersen bleiben am Boden, die Knie sind
etwas weiter als schulterbreit gespreizt. Mit der Ausatmung bringst du den Oberkdrper zwischen die
Oberschenkel. Schiebe die Oberarme gegen die Knie und lege die Handflachen zum Anjali Mudra
aneinander. Die Beine halten aktiv dagegen.

Mit Kissen oder Decke als Hilfsmittel
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oder ohne Kissen




6. Stockhaltung

Komme in den Sitz und strecke beide Beine lang, die FulR3e sind zusammen oder htiftweit getffnet.
Die Sitzbeinhdcker sollten einen guten Kontakt zum Boden haben, das Becken kippt leicht nach vorn.
Ziehe die Zehen zu dir, spanne die Beinmuskeln an. Richte die Wirbels&ule auf, der Bauch zieht nach
innen, der Schulter nach hinten, aul3en und unten, der Nacken bleibt lang.
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7. Boot

Hebe mit einer Ausatmung die Beine vom Boden ab, sodass der Oberschenkel etwas in 45 Grad
Winkel zum Boden kommen. Fihre die Arme parallel und etwa waagerecht neben den Oberschenkeln
nach vorn. Halte die Brust stolz, den Bauch fest. Achte darauf, dass der Ricken nicht rundet.

Schwere Variante




Leichte Variante

Tipp: Wenn D eine Atmung
flach wird oder sich dein
Gesicht anspannt, gehe

nicht ganz so tief in die
Haltung. Die Dehnung
sollte sich angenehm
anfuihlen und nicht das
Gegenteil bewirken.



8. Stern oder gebundene Raute

Senke die Beine ab und lege die Fuf3e nach vorn, bis die Beine eine Raute bilden. Lass das Becken
nach vorn kippen und lehne den Oberkdrper vor. Lege die Hande ab, lass deinen Kopf sinken. Ziehe
beim Einatmen die Wirbelsdule in die Lange. Atme auch in den seitlichen Brustkorb und richte den
Blick auf den Boden, um den Fokus zu halten.




9. Schneidersitz mit Seitdehnung

Richte dich auf und kreuze die Beine, die Fiul3e geflext unter den Knien. Spure die Verbindung der
Sitzbeinhdcker mit dem Boden. Richte die Wirbelsaule auf und schaffe Lange im Nacken. Neige den
Oberkorper mit der Ausatmung nach links, der linke Unterarm setzt auf dem Boden auf. Der rechte
Arm zeigt nach oben.




10. Schneidersitz mit Twist

Komme zurtick in den Schneidersitz. Mache dich mit einer Einatmung lang. Strecke beide Arme Uber
den Kopf. Mit der Ausatmung drehe dich nach rechts, die linke Hand fasst das rechte Knie, halte die
Wirbelsaule lang und twiste dich mit jedem Atemzug ein Stick weiter.




11. Geqgratschte sitzende Vorbeuge

Offne die gestreckten Bein in einem weiten V und kippe das Becken leicht nach vorn, damit die
Sitzbeinhdcker Kontakt mit dem Untergrund haben. Richte die Wirbelsdule auf und flexe die Fulie.
Mit der Einatmung Lange im Oberkorper schaffen, mit der Ausatmung beuge die mit geraden Rucken
nach vorn - je nachdem wie weit du kommst, kannst du die Unterarme auf den Boden und einem
Block ablegen. Die Beinmuskulatur bleibt aktiv, die Dehnung spurst du in der Leiste und an den
Beinriickseiten.




12. Heldensitz mit Adlerarmen

Knie dich hin, die Flif3e so weit auseinander, dass du bequem dazwischen auf einem Block sitzen
kannst. Die FuRRriicken beruihren den Boden. Uberkreuze die Arme an den Ellenbogen, bringe die
Handflachen aneinander, die Daumen zeigen zu Gesicht. Mit der Einatmung driick die Arme ineinander
und etwas vom Koérper weg, der obere Riicken rundet sich leicht.




