uhlen
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Flow fur eine starke

Korpermitte

Wirkung: Durch die Ubung wird
die innerste Bauch- und Riicken-
muskulatur aufgebaut. Die Kraft
der Kernmuskulatur wird auf die
Hande und Flipe Obertragen,
so dass sich durch das Stiitzen

das Zusammenspiel von Bauch-,
Rilcken- und Nackenmuskulatur

verbessert, was auf Dauer zur Ent-
lastung und Detonisierung des
Nackens fiihrt.

Dieser Mini-Flow baut lhre Kraft im
Korperzentrum auf. Wiedérholen Sie
diese Sequenz so lange, wie es lhre
Kraft erlaubt und der Atem frei und
entspannt fliesst. Lockern Sie am
Ende lhre Handgelenke, indem Sie
sie kreisen lassen.

Tipp: Wenn Sie etwas locker tun,
also im Zusammenspiel von Korper,
Geist und Seele, sind Sie in lhrem
Rhythmus, in Threm Fluss und damit
im Rhythmus des ,grofen Ganzen®.
Der dynamische Bewegungsablauf
ist getragen vom eigenen Atem-
rhythmus. Die Ujjayi-Atmung hilft
I[hnen, sich mit Ihrer inneren Kraft zu
verbinden, diese bewusst zu nutzen
und lhren Geist zu zentrieren.

1. Der Hund mit dem Blick zum Boden

Aus der Standhaltung ,Stehen-wie-ein-Berg® kommen
Sie ausatmend in eine Vorbeuge, einatmend verlangern
Sie Ihre Wirbelsaule in der Vorbeuge und setzen mit dem
nachsten Ausatemzug einen Fupp nach dem anderen zu-
riick in den ,Hund mit dem Blick nach unten®. Schieben
Sie das Gewicht nach hinten und senken Sie den geraden
Ricken soweit ab, bis die Ohren und die Oberarme auf
gleicher Hohe sind. Die Sitzbeinhtcker ziehen nach hinten
und oben in Richtung Decke, die Knie sind gestreckt. Die
Fersen lassen Sie in Richtung Boden sinken, das Brustbein

fliept in Richtung der Beine, der Nacken ist lang und der
Atem gleichmépig und ruhig. Die Hande liegen gefachert
auf dem Boden oder schmiegen sich um die Blocke. Tipp:
Um in dieser Haltung die Handgelenke zu entlasten, kon-
nen Sie die Hande fachern und mehr Druck auf die einzel-
nen Fingerspitzen geben. Stellen Sie sich vor, dass Sie sich
von der Erde wegdriicken, statt sich auf ihr abzustiitzen,
um nicht Ihr ganzes Gewicht nach unten zu lenken - als ob
Sie jemand an Ihrem Becken nach hinten und cben zoge.
Wenn Sie mit den Blécken arbeiten, ist es leichter, das Be-
cken zu kippen und den Riicken zu strecken.

UNSER TIPP

Durch seine bequeme Grépe ermo-
glicht das Meditationskissen eine
tiefere Konzentration, verbesserten

Atemfluss und eine sensibilisierte
Korperwahrnehmung. Optimal geeig-
net fir Yoga, Pilates, Meditation und
als Sitzalternative bei verschiedenen
Formen der Psychotherapie.
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