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YOGA
ob im Freien, auf
dem Berg, im Studio
zu Hause oder bei
uns im Hotel - mach
deine Ubungen fiir
dich und mit Bedacht



UTKATASANA DIE STUHLSTELLUNG // DIE KRAFTVOLLE

Mit der Einatmung steckst du die
Arme uber den Kopf. Die Handfla-
chen zeigen zueinander.

Mit einer Ausatmung beugst du
deine Knie so weit bis deine Ober-
schenke parallel zum Boden sind.
Die Beine bleiben parallel zu einan-
der, das Gewicht verlagerst du in
deine Fersen.

Dein Oberkorper ist gerade und
die Arme bilden die Verlangerung
deines Oberkorpers nach oben.
Achte darauf, dass das Becken
sich leicht nach hinten kippt und
dadurch die natiirliche Krimmung
der Wirbelsaule ein kleines biss-
chen ebnet. Eine leichte Dehnung
im unteren Rucken ist zu splren.
Halte die Stellung fir fiunf tiefe
Atemziige.

Wenn du in der Haltung bist, pres-
se deine Fersen fest in den Boden.
Die Sitzbeinhocker ziehe dabei ins
Becken. Utkatasana fordert viel
Kraft von deinem Korper - eine
Asana, die auf den ersten Blick
hauptsachlich die Arme und Bei-
ne anspricht, aber sie stimuliert
auBerdem noch das Herz und
Zwerchfell.

Versuche nicht der Anstrengung
der Asana zu entfliehen oder gar
zu bekampfen. Die ganz Kraft,
die du fir die Haltung brauchst,
sammelt sich in deinem Korper-
zentrum und kann von hier aus
ausstrahlen — jenseits der Empfin-
dungen in deinen Oberschenkeln.
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Fokussieren wahrend
du die Ubung hiltst,
das dritte Auge als
Drishti, dass hilft
die Anstrengung
hinzunehmen.




Die HELDENSTELLUNG

Nimm deine Fingerspitzen vor der
Brust zusammen und mit den Bei-
nen gehe in eine groBe Gratsche.
Steh mit den FuBauBenkanten pa-
rallel. Strecke die Arme parallel
zueinander nach oben, dreh sie,
dass Ellenbogenbeugen und Hand-
flichen zur Decke schauen. Heb
die Oberarme aufeinander zu, bis
die Arme parallel zueinander nach
oben gestreckt sind. Jetzt dreh den
rechten FuB 90 Grad aus und dreh
den linken halb ein. Druck die lin-
ke FuBauBenkante fest in den Bo-
den. die Beine sind durchgesteckt.
Atme tief durch bevor du dein
rechtes Knie beugst. |dealerwei-
se hast du einen 90-Grad-Winkel
im vorderen Bein und den Ober-

VIRABHADRASANA

schenkel horizontal. Ziehe vom
rechten AuBenknie den seitlichen
Oberschenkel in die rechte Huf-
te und nach hinten. Heb den Kopf
und denk daran mit dem Kinn das
Brustbein hochzuziehen. Streck die
Arme etwas hoher, wahrend du
das rechte Bein wieder streckst.
Dreh mit den FiBen zurick und
stell die FuBauBenkanten parallel.

Leg die Hande an die Hiiften. Ent-
spann das Gesicht. Mit dem nachs-
ten Atemzug beginne die Seite:
Wie vorhin und dann den linken
FuB 90 Grad ausdrehen den rech-
ten halb ein.

Steigerung. Beuge tiefer!
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Mit Hilfe des Helden
entwickelst du geisti-
ge Kraft, Stabilitat,
Mut und inneres
Heldentum.
Variante: Beide
Hande heben,
Handflachen

Zusammen.




DER BAUM VRIKSHASANA

Vrikshasana ist eine einfache
Gleichgewichtslibung und verleiht
innere Balance. Der Baum gehort
zu den 84 Hauptasanas.

Die Ausgangsposition ist die Steh-
stellung. Begib dich in einen stabi-
len Stand. Nimm deine FuBsohlen
ganz bewuf3t wahr.

Lege den rechten FuB auf die In-
nenseite des gegenuberliegenden
Oberschenkels, Knie- oder Wa-
denbereich. Der FuB3 kann auch auf
den Oberschenkel gelegt werden.
Mach es so, wie es sich fur dich
und deine aktuelle VerfaBung am
besten anfihlt.

Wenn du jetzt einen sichern Stand
hast, gib deine Hande vor dein
Herz ins ,,Namasté".

Schiebe nun die Hande soweit wie
moglich tiber deinen Kopf und dri-
cke die Handflachen etwas zusam-
men. Halte dies Stellung und atme
dabei gleichmaBig und ruhig. Spire
die Verbindung zur Erde.

Bring dein Hande wieder in die
Namaste-Haltung und wechsle das
Standbein um wieder in die Baum-
stellung zu gehen.
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Mit dieser Ubung wird
die korperliche und
Geistige Festigkeit
gestarkt. Geistig
entwickelt man
Zielorientiert-
heit und Be-
stimmtheit .



DER BOGEN DHANURASANA

Eine befreiende und stark offnende
Asana. Gehe gut aufgewarmt und
gestirkt in diese Ubung.

Du befindest dich in der Bauchlage,
beugst deine Beine und greifst nach
deinen FuBgelenken.

Erhebe beim Einatmen deinen
Oberkorper und richte deinen
Blick nach vorne oder nach oben
aus. Lose nun die Oberschenkel
vom Boden, indem du Druck mit
den Beinen in die Hande gibst.

Schiebe die Schultern von den Oh-
ren weg und halte die Arme ge-
streckt.

Mit einer tiefen Bauchatmung wirst
du aufrecht und bei der Ausatmung
schaukelst du nach vorne. Achte
ganz konzentriert auf die Stabilitat
im Ricken.

Nach einigen tiefen Atemziigen

lose dich aus dem Bogen und ent-
spanne dich in der Bauchlage.
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Diese Yoga Asana ver-
bindet Kobra und
Heuschrecke. Diese
Grundstellung im
Yoga mobilisiert
die Wirbelsaule
und kraftigt die
Rickenmus-

kulatur.




SUSAN
Yogalehrerin
im Tauernhof

Susan ist ausgebildete Mas-
seurin und Yogalehrerin. Sie
verhilft euch gerne zu mehr
Schwung fiir eure sportli-
chen Tage in Flachau.

Hier geht’s zu deinem

YOGA WEEKEND
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