1. Diese Haltung erfordert von Dir
hohe Konzentration und Ruhe.
Wenn Du mit dieser Ubung
noch nicht vertraut bist, stelle
Dich nahe an eine Wand, um
Dich abzusttitzen, wenn Du das
Gleichgewicht verlierst.

.. Fixiere einen festen Punkt
auf dem Boden oder vor Dir. Hebe
jetzt das rechte Bein und lege
Deine FuBsohle an die rechte
Innenseite Deines linken
Knies. Dein rechtes Knie
muss nach auBen zeigen.

3. Wenn Dusicher stehst,
hebe Deine Hande Giber Deinen
Kopf. Nach 30 Sekunden kannst
Du die Ubung mit dem linken
Bein versuchen. .

1. Begib Dich in den VierfiiBlerstand auf alle viere.
Die Knie miissen ein bisschen gespreizt sein, die
Arme sind gut durchgestreckt.

N. Atme tief ein, indem Du Deinen Bauch
nach auBen wélbst, so dass Dein Riicken leicht
durchhéngt. Hebe die Augen nach oben.

3. Atme dann tief aus, indem Du einen
Katzenbuckel machst. Driicke Deinen Bauchnabel
nach oben und senke den Kopf so, dass Du auf Deine
Oberschenkel schaust. Atme mehrmals tief ein und
aus und wiederhole dabei die Bewegungen.

4. Mitdem linken Bein einen Ausfallschritt nach
vorne tun und das Knie beugen.

2. Dein Knie muss sich iiber Deinem Knéchel §
befinden und darf nicht iiber die Zehen geschoben $#
werden. Der rechte FuB muss fest am Boden stehen, :
die Zehen zeigen leicht nach rechts. Deine Hiifte ist

gerade nach vorne gerichtet.
Achtung, Deine Hiifte wi
sich automatisch nach
rechts drehen.

3. Hebe die Arme
nach oben und
halte diese
Stellung.
Wiederhole die
gleiche Ubung,
aber diesmal
mit dem rechten
Bein nach vorne.

1. Setze Dich mit gekreuzten
Beinen auf den Boden. Lege
den rechten FuB auf den
linken Oberschenkel und
denlinken FuBaufden  ff
rechten Oberschenkel. (i
Deine Fersen miissen

nach oben zeigen.
Halte Deinen
Riicken schon
gerade.

2. Stell Dirvor,
dass Duvon einem
Faden am Kopf nach
oben gezogen wirst. Du kannst Dich auch auf ein
kleines Kissen setzen, damit Du Deinen Riicken
leichter gerade halten kannst. Lege Deine Hande
auf Deine beiden Knie, die Innenfléchen nach oben.
SchlieBe die Augen.

1. Setze Dich l&ngs an eine Wand. Du kannst eine
Matte oder eine Decke nehmen, damit es bequemer st.

2. Lege Dich anschlieBend mit dem Riicken auf den
Boden und hebe die Beine an die Wand. Dein Po
muss die Wand beriihren. Breite Deine Arme aus und
lege sie seitlich vom Kérper ab.

3. SchlieBe die Augen und entspanne Dich. Atme tief
ein und aus. Halte die Stellung 10 Minuten lang.

4. Stell Dich schén aufrecht
hin, Deine FiiBe stehen leicht
auseinander. Hebe die
Arme nach oben.

2. Beuge Deine

Knie so, als ob Du Dich
hinsetzen mochtest, aber
halte auf halbem Weg an
und bleibe in der Stellung.
Deine Knie diirfen sich nicht
beriihren und sie diirfen sich
nicht tiber die Zehen schieben.

3. Denke daran, Dein Gewicht
in die Fersen zu verlagern. Dein
Oberkérper muss mit Deinen

Oberschenkeln einen rechten Winkel
bilden, das heiBt, dass Du Dich ein bisschen

nach vorne beugen musst. Halte die Stellung
und atme tief ein und aus.
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