Den ‘Unterﬁb‘wjoer lockern

1) Kurzentspannung

Kurzentspannung

Die FuBsohlen
wahrnehmen und deren
Kontakt zum Boden.
Die Aufmerksamkeit
durch die Beine zur
Hlfte wandern lassen.
Kurz verweilen. Weiter

mit der Aufmerksamkeit
zu den Schultergelenken

wandern. Und zu den
Kiefergelenken.
Gerne mehrmals

wiederholen.

5) Beindehnung

Auf die Stuhlkante
setzen. Das rechte
Bein ausstrecken und
die Zehen zu Dir hin
ziehen. So weit nach
vorne lehnen, dass die
Dehnung an der
RUckseite des rechten
Beins zu sptiren ist.
Mind. 8 Atemziige
halten.

Seite wechseln.

Neuer Weg 4
25489 Haselau
0163-6937720

info@andrealuethje.de

2) Kraft tanken  3)Zefien greifen
Bequem hinsetzen.  Dije Zehen im
Evtl. eine Hand auf  Wechsel

den
bauchnabellegen.
Spure, wie sich beim
Atmen die
Bauchdecke bewegt.
Stelle Dir vor, dass
Du mit dem
Einatmen Kraft
einatmest und mit
dem Ausatmen die
Kraft im Kérper
verteilst.

6) Beckenuhr
Auf die Stuhlkante setzen.
Stelle Dir vor, Du sitzt auf
einem Ziffernblatt. Vorne
liegt die 12, hinten die 6.
Mit dem Einatmen das
Becken nach vorne
kippen, mit dem Ausatmen
nach hinten. Einige Male
wiederholen.

Beginne nun damit,
Halbkreise zu zeichnen:
von 12 lber 3 nach 6 Uhr
und zurlck.

Jetzt von 12 Uber 9 nach
6 Uhr.

Nun das Becken im
Uhrzeigersinn einige
Runden kreisen lassen.
Die Richtung wechseln.
Nachsplren

ANDREA

Y oga

ausstrecken und
greifen lassen.

Entspannt sitzen.
Die FiBe etwa
hiftbreit
auseinander.

Den Oberkorkper
nach vorne sinken
lassen. Kopf und
Arme hangen
locker.

Langsam, Wirbel
fur Wirbel, wieder
aufrichten.

Bei

Bandscheibenproblemen

ggfs. Rucksprache mit
dem Arzt halten!

7) ﬁdngen lassen

4) Fiifle lockern

Das rechte Bein etwas
anheben. Mit dem
Einatmen den FuB zum
Korper hinziehen, mit dem
Ausatmen wegstrecken.
Einige Male wiederholen.
Den FuB einige Male
kreisen lassen: mit dem
Einatmen den Halbkreis
nach oben, mit dem
Ausatmen den Halbkreis
nach unten. Richtung
wechseln.

Mit em linken FuB
wiederholen.

8) Entspannung

Entspannt sitzen
bleiben. Durch den
ganzen Koérper
splren. Von den
FuBsohlen zu den
Kiefergelenken.
Dann eine Hand auf
den Bauch legen
und mit der
Achtsamkeit zur
Atmung wandern.
Wahrnehmen, wie
sich mit der Atmung
die Bauchdecke
bewegt.

Mehr Infos und Ubungen unter:
www.andrealuethje.de
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