Schiitze

Voriibung

» Stellen Sie sich auf das rechte Bein und schiitteln Sie den
linken Full und die rechte Hand locker aus.

» Full und Hand kreisen lassen.
Bein und Arm aus dem Huiftgelenk, bzw. Schultergelenk
locker kreisen lassen.

» Stellen Sie sich danach auf d
andere Seite.

Bein und lockern Sie die

~Ausgangsposition
Aufrechter Stand; Bei

Statisch |
» Einatmend den rechten Fufd |
beugen; Fauste machen, den
hinten dehnen (den Bogen span
rechten Hand nach vorn streck
» Ca. 10 Atemzlige in der Haltur
» Ausatmend die Stellung auflos
» Arme nach oben fiihren und
» Die andere Seite u

Optimal

Die Beine sind 50 \ 'j;‘t wie mogl:ch gegratscht der rechte
Unterschenkel ist _senkrecht und der Oberschenkel waagrecht

e waagrecht.

Irehen, dasKme
gen beugen und nach
den Zeigefinger der

Ausgleich |
Powerstand (siehe Sezte 13).

Wirkung e
Korperlich: Aktlwert;dle Ausscheidung, das Immunsystem und =
den Kreislauf; warmt auf; starkt die Beine und regt das vegetative
Nervensystem an.

Geistig/seelisch: Bringt innere Ruhe und Stabilitat, macht Mut
und erfrischt auf jeder Ebene.
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Einfache Seitenbeuge

Ausgangsposition |
Aufrecht stehen, das rechte Bein Gber das linke gekreuzt, Hande
an den Oberschenkeln.

Statisch ,

» Einatmend den rechten Arm heben, Handinnenflache nach
aulben drehen und :_s;_ch kraftig 'ach oben strecken. Atem
anhalten und Oberj rper nach links beugen.

» Ca. 6 Atemziige in der Haltung bleiben und in die gedehnte
Seite hineinspiiren.

» Ausatmend Obe korper wmder aufrichten, Arm senken und
gekreuztes Bein zuriickstellen,

» Die Arme (iber den Kopf heben, die Hinde zusammenlegen
und sich kraftig nach oben strecken.

» Die andere Sette uben

Optimal

Arm kraftig nach oben strecken und sich erst dann zur Seite
beugen. Die linke Hand kriftig an den Oberschenkel pressen,
um sich auf dem linken Arm abstiitzen zu kénnen.

Ausgleich =
Powerstand (siehe Seite 13) oder Kauerstellung (siehe Seite 25).

Variante .
» Beine leicht gegratscht und Handinnenflachen nach innen
gedreht.

Dynamisch i
» 6-mal die rechte Seite und danach 6-mal die linke Seite.
» 6-8-mal im Wechsel beidseitig wiederholen.

Wirkung

Korperlich: Lunge, Leber, Milz, Bauchspeicheldriise, Darm;
dehnt und starkt die Muskulatur der Korperseiten.
Geistig/seelisch: Erfrischt; weckt die Lust; schenkt Gleichmut
und Ausgeglichenheit.
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Gedrehte Schraube

Ausgangsposition
Aufrecht stehen, rechtes Bein tiber das linke kreuzen, rechte
Hand fasst den linken Ellbogen.

Statisch

» Einatmend Arme heben, Gesalt- und Bauchmuskulatur
anspannen, rechten Ellbogen fassen.

» Atem anhalten, Oberkorper und Kopf nach rechts drehen.

» Ca. b Atemziige in der Haltung bleiben.

» Sich ausatmend zuriick zur Mitte drehen, Arme senken und
rechtes Bein zurtickstellen.

» Einatmend beide Arme heben, Bauchdecke einziehen und sich
kriftig nach oben strecken.

» Danach die andere Seite tiben.

Optimal
Die Drehung muss im Brustbereich stattfinden. Der Lenden-
wirbelbereich bleibt durch die eingezogene Bauchdecke stabil.

Ausgleich §
Powerstand (siehe Seite 13) oder Kauerstellung (sieche Seite 25).

Dynamisch -

» Einatmend durch die Mitte nach oben dehnen, Atem anhalten
und drehen, ausatmend zuriickdrehen. 6-mal. Danach 6-mal
Drehung zur anderen Seite.

» Sich im Atemrhythmus im Wechsel nach rechts und links drehen.

Raffinierte Variante

» Stand mit gekreuzten Beinen: Arme bis zu den Schultern
heben, Unterarme kreuzen und beide Ellbogen fassen. Sich
nach rechts drehen und danach den Kopf nach links drehen.

Wirkung

Korperlich: Lunge, Magen; fordert die Beweglichkeit der
Brustwirbelsdule.

Geistig/seelisch: Macht flexibel und baut die Willenskraft autf.

Daniel Quanz - www.daniel-guanz.net — Seite 3 von 9
Professionelle Bildungsangebote in Bonn und Umgebung v



http://www.daniel-quanz.net/

Baum

Ausgangsposmon

Statisch

» Einatmend den linken Fuls an ¢ ":h?érec"hien Oberschenkel stellen.

» Ausatmend rechte Hand an «dlé Rlppen legen und linken Arm
nach oben strecken. o

» Ca. 15 Atemziige in der Haltung blelben tief ein- und ausatmen.

» Hinde und Bein wieder senken.

» Bein- und Armstg{_lqngw@chsel

Optimal F 4 494
Kinn und Bauchdecke Iezcht angezogen und Riicken gestreckt
halten. Blick auf einen Punkt fzxzert halten.

Ausgleich Lty
Powerstand (siehe Selte 13) ()d(-l‘l’ Kauerstellung (siehe Seite 25).

Dynamisch | . |

» Im Atemrhythmus Arme heben und senken

» Beide Hande vor der Brust aneinander iegen Ematmend Arme
zur Decke strecken und ausatmend wieder zur Brust fiihren.

» Mehrmals! .

» Einatmend Arme ausbreﬂen (als wollten Sie die Welt umarmen)
und ausatmend Hinde wieder zusammenbringen (ein Lob und
Dank an die kosmtschen Krafte)

Variante

» Einen Full auf den andern oder an die Innenseite des Knies stellen.
» Hinde an der Brust aneinander legen (innere Ruhe).

» Hande verschrankt an den Hinterkopf legen (geistige Frische).

Wirkung

Korperlich: Starkt Riicken und Beine, verbessert das Gleichgewicht.
Geistig/seelisch: Synchronisiert die beiden Gehirnhilften,
verbessert die Konzentration, beruhigt Geist und Gemit, schenkt
innere Ausgeglichenheit.
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Held

Ausgangsposition |
Aufrecht stehen; rechtes Bein nach vorn gestellt und stark
gebeugt, d.h. Oberschenkel waagrecht und Unterschenkel
senkrecht halten. 1

Statisch - -

» Einatmen, Bauchdecke anspannen und den linken Arm nach
oben fiihren.

» Ausatmen und die rechte Hand auf Hohe der Schulterblatter
an den Riicken Iegen .

» Ca. 10 Atemziige in der Haltung blelben

» Ausatmend alle Spannung l6sen, Arme senken und Oberkorper
auf dem rechten Oberschenkel able en.

» Nach ca. 3 Atemziigen beide Hande auf dem Oberschenkel
aufstiitzen, sich aufrichten, linkes Bein nach vorn stellen, Arme
iber den Kopf fiihren und sich krdftig nach oben strecken.

» Beinstellung wechseln und d!e andere Seite tiben.

Optimal L

Kinn leicht anziehen und BI!Ck nach vorn rlchten Das linke Bein
so weit nach hinten gestreckt halten, dass an der Riickseite des
Beines eine Spannung entsteht. Der |mke Arm Ilegt am Ohr und
ist kraftig durchgestreckt

Ausgleich
Nicht notig.

Wirkung

Korperlich: Herz, Lungen offnet den Brustraum, starkt den
Riicken und regt das Immunsystem an. (s
Geistig/seelisch: ‘Macht mutig und im positiven Sinn etwas o
aggressiv, macht abwehrbereit und standfest.
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Ausgangsposition
Aufrecht stehen.

Statisch

» Ausatmend Knie beugen, in die Hocke kommen, das Gesal$
zwischen die Beine senken und es sich dabei so gemiitlich wie
moglich einrichten. Einatmend Héande ans Brustbein legen.

» Ca. 10 Atemziige in der Haltung bleiben.

» Einatmend Hande auf den Boden stiitzen und absitzen.

Optimal

Kinn und Bauch in der Haltung zuerst etwas an- bzw. einziehen
und dann so bleiben. Mit de en die Knie auseinander-
driicken. Den Atem im Beck 1 wahrnehmen.

Ausgleich
Nicht unbedingt nétig. Od
Fiilken, Hinde auf dem Bai

lage mit aufgestellten

Dynamisch
» Einatmend die Arm
Zehen stellen und.
» Ausatmend die
kommen.
» Mehrmals wiet

Wirkung
Korperlich: Entspa
boden und weckt
Beckenboden ruht
Geistig/seelisch: Starkt Geist und Seele, schenkt Urvertrauen,
die Kraft, etwas Neues zu beginnen, durchzuhalten und es auch
zu Ende zu bringen.

iufstehen, sich auf die

;-Hocke

Ruc en weitet den Becken-

Daniel Quanz - www.daniel-guanz.net — Seite 6 von 9 o
Professionelle Bildungsangebote in Bonn und Umgebung N ran '



http://www.daniel-quanz.net/

Dreieck auf dem

Ausgangsposition
Aufrecht stehen; Beine weit gegratscht und Arme senkrecht
gestreckt.

Statisch

» Ausatmend Oberkorper mit geradem Riicken nach vorn
beugen.

» Einatmend die Hande so weit vorne wie moglich aufsetzen.

» Ca. 10 Atemziige in der Haltung bleiben.

» Einatmend Hande auf dle .berschenkel stlitzen und sich
wieder aufrichten. '

Varianten _ . . :

» Arme zwischen den Beinen uéfch nach hlnten strecken

» Hinde an die FiiBe legen.

» Knie leicht gebeugt halten und die Arme um dle Ie:ne
Chllngen - . Al

Wirkung o

Korperllch Herz Lunge, Bronchlen offnet den oberen
Brustraum und starkt die Beine.

Geistig/seelisch: Beruhigt die Nerven, erfrischt im Kopf und
macht Angsten den Garaus.
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Meditationssit

Ausgangsposition
Sitz auf Meditationskissen.

Beine anwinkeln, einen Fulb vor den andern und Hande auf die
Oberschenkel legen. Schultern nach hinten driicken und senken.,
Zeigefinger und Daumen aneinanderlegen.

» Einatmend Beckenbodenmuskulatur anspannen, Bauchdecke
und Kinn anziehen und Riicken aufrichten.

» Ausatmend alle Spannung W|eder Ioslassen die Haltung bleibt
aufrecht. -

» Dreimal wiederholen und da
langsam werden lassen.

» 3-30 Minuten sitzen bleiben,

» Danach die Handen unter die Knie legen, Knie
zusammenfuhren, Fuﬁe aufstelle” und nach vorn ausgleiten
lassen. i . L

Optimal
Beide Knie liegen auf dem Boden auf, falls nicht, das Sitzkissen
entsprechend erhéhen oder Polster unter d Knie schieben.
Beide Knie sind auf glelcher Hohe er
das tiefere Knie _,le““en

hden Atem ruhig und

Ausgleich .
Bar (Fuﬁe nd Hande k': :

Geistig/seelisch: Akthlert Gehirnfunktion und Gluckshormon-
Produktion, verbessert die Konzentration, bringt Klarheit,

Harmonie und inneren Frieden.

Ouelle: Gertrud HIRSCHI, Yoga — ganz einfach
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