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Ubungsbeschreibung: Yoga fiir Anfinger/innen

Sonnengrufl
SonnengruR fur Anfanger/innen: https://www.youtube.com/watch?v=0Vn8XFVRkvQ, 16.3.2020

Eine typische Aufwarm-Ubung beim Yoga ist der SonnengruR. Die vielen Stellungswechsel sprechen alle
Bereiche des Kérpers an und bereiten so die Muskulatur auf die Asanas (Yoga-Ubungen) vor.
e Beide Hande vor den Brustkorb nehmen und ausatmen
e Einatmen, dabei beide Arme nach oben strecken, Schultern und Schulterblatter zusammenfihren, Po
anspannen
e Ausatmen, Oberkorper nach unten beugen und mit den Handen den Boden beriihren
e Einatmen, dabei das linke Bein nach hinten strecken und den FuR aufsetzen. Das rechte Bein strecken,
Oberkorper aufrichten
e Atem anhalten und auch das zweite Bein nach hinten stellen, die Arme sind durchgedriickt
e Ausatmen, dabei Stirn und Brust den Boden beriihren lassen
e Einatmen, dabei den Oberkoérper anheben
e Ausatmen und mit dem Becken hochkommen, die Ferse auf den Boden pressen, die Arme sind
durchgedriickt
e Einatmen, dabei rechten FuR nach vorne stellen, Arme vom Boden |6sen und nach hinten strecken
e Ausatmen und dabei auch mit dem linken FuR nach vorne kommen, die Beine durchstrecken, die Hinde auf
dem Boden
e Einatmen, beide Arme Uber den Kopf strecken
e Ausatmen und beide Arme zur Hifte filhren Sonnengruld wiederholen, dabei zuerst das rechte Bein nach
hinten strecken. Ubung insgesamt dreimal absolvieren, um die Muskeln aufzuwarmen.

Dreieck

e Bei der Yoga-Ubung Dreieck gehen Sie wie folgt vor:

e Beine gratschen, dabei den rechten FulR nach auRen drehen.
Rechten Arm seitlich auf Schulterhéhe anheben, ausstrecken,
Handflache nach unten. Linken Handriicken am unteren Riicken
seitlich auflegen.

e Ausatmen, dabei Oberkérper nach rechts neigen. Rechte Hand
neben rechtem Knie ablegen. Kopf nach links drehen und tber die
Schulter nach oben blicken.

e  Oberkorper weiter nach rechts neigen, linken Arm senkrecht nach
oben strecken. Blick nach oben richten. Diese Pose fiinfzehn Sekunden halten, dann mit der anderen Seite
wiederholen.
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Krieger

Baum
Bei der

Kobra

Bei der

Hund

Bei der

Bei der Yoga-Ubung Krieger gehen Sie wie folgt vor:

Arme seitlich auf Schulterh6he ausstrecken. Beine so weit
gratschen, dass die Fullgelenke auf H6he der Handgelenke liegen.
Linken Ful3 nach auRen drehen.

Linkes Bein beugen. Rechten Ful? in den Boden driicken, die
Aullenseite des FulRes sollte auf dem Boden bleiben. Linkes Knie auf
Hohe der Ferse halten. Riicken gerade strecken, gesamten Kérper

anspannen. Fiinfzehn Sekunden halten, dann die Seite wechseln.

Yoga-Ubung Baum gehen Sie wie folgt vor:

Mit geschlossenen Fiilen gerade hinstellen. Ein paar Mal tief ein- und ausatmen.
Arme seitlich ausstrecken. Gewicht auf das rechte Bein verlagern, den linken Ful3
anheben, Knie so weit wie moglich nach auen drehen. Linken Fu® oben an die
Innenseite des rechten Oberschenkels legen.

Arme leicht angewinkelt hochstrecken, Hande schlieRen, Bauch anspannen.
Fiinfzehn Sekunden halten, dann die Ubung mit dem anderen Bein wiederholen.

Yoga-Ubung Kobra gehen Sie wie folgt vor:

Flach auf den Bauch legen, Beine und Arme parallel zum
Korper ausstrecken. Die Handflachen zeigen nach unten,
die Fuliriicken liegen auf dem Boden auf. Die Stirn beriihrt
die Yogamatte.

Hande dicht neben dem Korper auf Hohe des Bauchnabels
aufstiitzen. Arme anwinkeln. Bein- und Pomuskeln
anspannen, Oberkérper leicht vom Boden anheben.
Oberkoérper mit den Armen weiter vom Boden wegdriicken. Die Ellbogen bleiben eng am Kérper.

Kopf leicht in den Nacken legen, der Blick geht nach oben. Flinfzehn Sekunden halten, dann die Position
I6sen und noch dreimal wiederholen

Yoga-Ubung Hund gehen Sie wie folgt vor:

Auf den Boden knien. Der Po liegt auf den Fersen auf.
Zehenspitzen aufstellen, die Knie hiiftbreit
auseinanderspreizen.

Den Oberkorper auf den Knien ablegen, die Arme gerade
nach vorn ausstrecken und auf den Boden legen. Der Blick
geht nach unten zur Yogamatte.

Po anheben und in den Vierfiilerstand gehen. Riicken

gerade halten. Die Finger moglichst weit spreizen. = &

Hande fest gegen den Boden pressen. Knie anheben, Po

nach oben driicken, Beine moglichst durchstrecken. Den Kopf in der Verlangerung der Wirbelsaule halten.
Tief durchatmen, fiinfzehn Sekunden halten. Ubung dreimal wiederholen.
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Der Stuhl — Utkatasana

e Stell deine FuRe hiiftbreit auseinander, Zehen Par stuhl]|Utkatasans
zeigen nach vorne. Atme tief ein und hebe deine SR BLick 2v bEN HANDEN,

ODER GERADEAVS

Arme gerade nach oben liber deinen Kopf. Du
kannst die Handflachen zusammenlegen oder

i KEePER VND ATMUNG - .
auseinander halten. SR e  ediekew mdovicnsT

GERADE HALTEN

e Schiebe deine Schulterblatter nach unten und
auBen. Behalte deine Hiifte gerade, beuge die
Knie und setze dich ab, wie auf einen Stuhl. Spann KNIE ANUINKELA,

ABER NICHT VERSTEIFEN ‘===
deine Bauchmuskeln an, um einem Hohlkreuz " P Ep—
entgegen zu wirken. Geh nur so tief wie du dich Foveu veeanser
wohlfiihlst. Zieh dabei deine Wirbelsdule lang und @ :sinesee
atme tief ein und aus. Vergewissere dich, dass dein Gewicht (iber deinen ganzen Ful} verteilt ist und di fest
am Boden stehst. Versuch diese Position sechs bis acht Atemziige lang zu halten. Richte dich wieder auf. Und

dann noch mal von vorn.

Die Vorwartsbeuge — Uttanasana

o Wenn du dich in der StUhlpOSition befindest, Stehende Vorwartsbeuge | Uttanasana
strecke deine Hande zur Decke aus und komm > ; .
. . . OBERKAORPER GENT
wieder nach oben in den Stand oder die (L ":;i‘m
ey . ST 5
Bergposition — Tadasana. Atme aus, beuge dich bl

von der Hiifte aus nach vorne, lass dich langsam
nach unten sinken, ohne deinen Ricken zu sehr zu ANFANGER UWINKELN  Wacken i Kore

L BAUMELN LASSEN
Runden. Solltest du merken, dass dein Riicken .
rundet und senke deinen Kopf so weit in Richtung

ARME VMSCHLIESSEN

Boden wie es geht ODER AVF DEM BODEN

ES WIRD UBER DIE ABLEGEN

yoga.d
deinen Ellbogen fest. Lass den Kopf dabei @ osn- e
entspannt hangen. Atme ein, dehne deinen Brustkorb wahrend du atmest, stiitze deine Handflachen auf

FERSEN NACH OBEN

e Verschranke deine Unterarme und halte dich an ek

deine Hiften und komm mit geraden Riicken zuriick in die Standposition. Wiederhole dies ein paar Mal.

Das Brett — Phalakasana

e lLege deine Handfldachen flach auf den Boden,
schulterbreit auseinander. Laufe mit deinen FiiRen
so weit zurlick, bis sich dein Kérper gerade wie ein
Brett in einer Linie befindet, auch dein Po. Du
kannst deinen Po besser in einer Linie mit dem Rest

deines Korpers halten, wenn du deinen Bauch
anspannst. Spreize deine Finger und bringe Kraft in
deine Finger, sodass sie auch Gewicht tragen und di nicht im Handgelenk kollabierst.

e Strecke deine Wirbelsdule und schiebe deinen Kopf weg von deinen Fersen, sodass sich dein Kérper in einer
geraden Position befindet. Die Fersen hingegen schiebst du weg von deinem Korper nach hinten. Halte diese
Position acht Atemziige lang. Senke deinen Korper langsam in einem Stiick oder zuerst die Knie am Boden
ab. Wiederhole.
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Katze/Kuh — Chakravakasana

e Diese Ubung warmt deine Riickenmuskulatur entlang der
Wirbelsadule auf, auBerdem werden deine Hifte, Ricken,
Bauchmuskulatur, Schultern und Nacken gedehnt.

e Beginne im Vierfiikler-Stand auf den Knien und Handflachen.
Positioniere deine Knie Hiiftbreit unter deinen Hiiften, die
Handflachen schulterbreit unter deinen Schultern. Fiir die
Kuh (ausatmen), halte den Bauch leicht angespannt, driicke
deinen Riicken durch. Dabei weitest du deinen Brustkorb. Fiir

die Katze (einatmen) machst du stattdessen einen Katzenbuckel, also die Gegenbewegung. Senke deinen
Kopf ab, hebe deinen Bauchnabel in Richtung Zimmerdecke, so dass du deine Oberschenkel anschauen
kannst. Wiederhole die Yogalibungen in deinem Atemrhythmus.

Die Heuschrecke — Shalabasana

Shalabhasana | Die Heuschrecke

.. RAHEA
o Diese Ubung kraftigt deinen Riicken,
GesdaRmuskulatur, Arme und Beine. Die Schultern, OBEeKiRPER GENT NACH — BEWE SID GESTRECKT,
OBEW, SCHULTERN BLEIBEN KNIE ALSS NICHT GEBEVGT

Brustkorb, Bauchmuskeln und . ememse
Oberschenkelvorderseiten werden gedehnt. :

ii

<

e Legdich flach auf den Boden mit dem Gesicht

. . . : B
nach unten, die Arme liegen locker neben deinem [

.. I . .. . . NACH VNTEN
Korper, FiiRe sind gestreckt. Driicke deine Beine SCHAVEN
fest auf den Boden, atme ein, spann den Bauch an

und hebe Kopf, Schultern, Arme und Beine vom Boden ab. Atme flinf Mal tief ein und aus, dann lege deinen

Oberkérper ab, sodass deine Stirn den Boden beriihrt. Wiederhole diese Ubung 2-3mal fiir 5 Atemziige.

Quelle:

https://www.asanayoga.de/yoga-uebungen-fuer-zuhause/
https://www.gesundheit.de/fitness/fitness-uebungen/yoga-uebungen
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