YOGA-PRAXIS
- ABENDRUHE

Finde deine
Balance mit
Mineralwasser
von Plose




Ein Sprichwort aus dem Tao besagt so treffend:
,Gib' nie die Bewegung auf, um zur Ruhe zu kommen,
sondern strebe vielmehr nach Ruhe in der Bewegung.”

In dieser Yogasequenz Uibst du ruhige, sanfte Ablaufe,
nur bodennahe Ubungen und haltst manche Positionen
etwas langer. Dies beruhigt dein Nervensystem,
entspannt deinen Korper und wirkt regenerierend.

Deshalb ist diese 7-10 min(itige Yogapraxis
besonders gut am Abend vor dem Schlafengehen
geeignet - aber auch ideal, wenn du dich erschopft
fiihlst und dir Ruhe und Gelassenheit wiinscht.

Méochtest du deine Praxis auf ca. 15 Minuten
erweitern, dann fiige die Ubungen @ und @
nach Ubung @ hinzu.

Um diese Yogapraxis optimal
zu unterstitzen ist ein stilles
Mineralwasser in Zimmertemperatur,

wie das Plose Naturale, ideal. Es flihrt

& z ‘ gemeinsam mit dieser regenerierenden

. Session zu Entspannung, Stressabbau
und einem tiefen Schlaf.




SCHULTERBRUCKE



SCHULTERBRUCKE

Beginne in Riickenlage, die Beine ausgestreckt am
Boden. Lasse Fiif3e und Beine locker nach auf3en
fallen. Lege deine Hande auf deinen Kdrper - wenn
es sich gut anfihlt, schlie3e deine Augen - und
beginne deinen Atem zu vertiefen.

Beim Einatmen wolbt sich die Bauchdecke nach
oben, beim Ausatmen ziehst du die Bauchdecke
sanft Richtung Wirbelsiule und lasst dabei viel Luft
entweichen. Lasse dir die Zeit, die du brauchst, um
ganz in deinem Koérper anzukommen.

Stelle nun die FiiBe hiiftschmal vor dem Becken
auf, die Knie zeigen nach oben, die Arme liegen
neben dem Koérper am Boden. Mit dem Einatmen
beginne unten beim Becken Wirbel fiir Wirbel den
Riicken nach oben zu rollen in die Schulterbriicke.
Mit dem Ausatmen rolle Wirbel fiir Wirbel
zuriick in die Riickenlage.

Wiederhole die Bewegung einige Male und halte

die Position in der Schulterbriicke fir ca. flinf tiefe
Atemziige. Rolle dann zuriick in die Rickenlage.
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SANFTER
BEINSTRETCH

Beginne in Riickenlage und stelle beide Beine
angewinkelt hiiftschmal vor deinem Becken auf.
Deine Arme liegen neben dem Kdérper am Boden.

Lasse dann dein rechtes Bein auf der Matte
ausgleiten. Mit dem Einatmen fiihre dein rechtes
Bein langsam gestreckt nach oben. Mit dem
Ausatmen senkst du das Bein wieder gestreckt ab,

bis kurz vor dem Boden.

Wiederhole die Auf- und Abbewegung
ca. sieben Mal. Dann halte das Bein gestreckt oben
und schiebe Ferse und Grof3zehenballen sanft
Richtung Decke.

Die Hande greifen dabei an die Riickseite
deines Oberschenkels oder wenn moglich weiter
oben an Wade oder FuR. Bitte achte darauf, dass
Hals und Kopf nicht nach hinten ,iberstrecken®.

Du kannst gerne ein Kissen unter den Kopf legen.
Senke das Bein wieder ab, splire nach und nimm die
Unterschiede in den Seiten wahr. Wiederhole die
Ubung mit dem linken Bein.
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NADELOHR

Stelle in Riickenlage das rechte Bein angewinkelt
am Boden auf und kreuze den linken Unterschenkel
Uber den rechten Oberschenkel. Schiebe die linke
Hand wie durch ein Nadel6hr zwischen den Beinen
hindurch, die rechte Hand kommt von der
AulBenseite des rechten Oberschenkels.

Die Hande verschranken sich hinter dem
rechten Oberschenkel, der rechte FuB 16st sich
dabei vom Boden. Wahrend du das linke Knie von
dir wegschiebst, ziehe mit Armkraft das rechte
Bein zu dir heran. Es entsteht ein sanfter gewollter
Widerstand im Becken. Achte darauf, dass sich das
Becken dabei nicht verdreht. Wenn du tiefer gehen
mochtest, verschranke die Hande vor dem
rechten Schienbein.

Halte die Position ca. 7 ruhige Atemzlige.
Wiederhole die Ubung auf der anderen Seite,
indem du den rechten Unterschenkel am linken
Oberschenkel kreuzt. Lasse dann die Beine am
Boden ausgleiten und spiire der Wirkung der
Ubung nach. Rolle dich abschlieBend iiber die linke
Korperseite auf und komme in den VierfuBstand.

@
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TWIST IM
VIERFUSSSTAND

Beginne im Vierfu3stand und platziere die
Handgelenke unter den Schultern sowie die Knie
unter dem Becken. Beginne mit dem Einatmen den
rechten Arm Uber die Seite nach oben zu ziehen.
Schiebe beim Ausatmen den rechten Arm unter
dem Korper nach links hindurch.

Wiederhole diese Bewegung in einem ruhigen
Atemrhythmus 5 bis 7 Mal. Wenn dann der rechte
Arm unter deinem Korper ,durchgefiadelt” ist, lege
die rechte Schulter, Wange und Ohr am Boden ab.

Verweile einige Atemziige in dieser
gedrehten Position.

Komme mit einem Einatmen zurﬂ.c_:k in den
VierfuBstand und wiederhole die Ubung auf
der anderen Seite.

prasentiert von

"PLOSE






SEITSTRECKER

Beginne im Sitzen, gerne erhoht auf einem
Sitzkissen, mit den Beinen vor dir gekreuzt. Bringe
nun die rechte Hand neben deinem Becken zum
Boden und hebe den linken Arm (iber die Seite
gestreckt nach oben.

Beim Ausatmen neigst du den Oberkdrper nach
rechts, beim Einatmen kommt der Oberkorper
zurlick in die Mitte und du wechselst die Arme wie
eine ,Windmuhle“ - die linke Hand kommt neben
dem Becken zum Boden, der rechte Arm streckt
nach oben und du neigst im Ausatmen den Ober-
kérper nach links.

Wiederhole die Ubung einige Male und
wechsle dabei die Seiten ab.
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KINDHALTUNG

Komme in den VierfuBBstand und schiebe dein
Becken nach hinten. Lege den Po auf die Fersen
und komme so in die ,Kindhaltung®.

Lege deine Arme locker neben deinen Korper ab.

Alternativ kannst du die die Hande auch vor dir

Uibereinanderlegen - wie ein Kissen fiir die Stirn.
Lasse darauf nun deinen Kopf ruhen.

Entspanne einige ruhige Atemziige in dieser
angenehm.en Position und spiire der
Ubung kurz nach.
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INDISCHE HOCKE

Beginne in einer Hocke und stelle einen Fuf
nach dem anderen etwa mattenweit auf. Drehe
die Zehen etwas nach auf3en, die Knie sollten
ebenfalls leicht nach aul3en zeigen. Wenn deine
Fersen den Boden nicht erreichen kannst du eine
gerollte Decke unterlegen oder deine Fersen
angehoben halten.

Hebe deine Hande vor dein Herz und driicke die
Handinnenflachen aneinander - so als wiirdest du
die indische ,Namaste“-BegriiBung machen.

Schiebe deine Ellenbogen gegen die Innenseite der
Oberschenkel und hebe deinen Oberkérper an.
Dein Becken sinkt dabei ab.

Verweile fiir ca. 7 ruhige tiefe Atemziige
in dieser Position.
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GRATSCHE
MIT VORBEUGE

Beginne im Sitzen mit den Beinen vor dir
ausgestreckt, gerne erhéht auf einem Sitzkissen,
damit sich deine Wirbelsaule gut aufrichten kann.

Breite die Beine zur Seite aus, in eine sitzende
Griétsche. Stelle zunachst die Hande neben dem
Becken am Boden auf und ziehe mit dem Ausatmen
den Oberkoérper mit langem Riicken soweit nach
vorne bis du eine erste natirliche Grenze spiirst.

Es kann sein, dass dies zunachst nur ein kleines
Stiick nach vorne moglich ist - forciere also nicht
und sei nicht ungeduldig. Vorbeugen schenken nur
Ruhe, wenn wir sie gelassen (iben! Dann wandern

die Hande etwas weiter nach vorne, mittig
zwischen deine Beine.

Wiege deinen Oberkdrper sanft nach rechts
und links und halte nach einigen Atemziige dort
inne, wo du angekommen bist. Vielleicht kénnen im
Laufe der Zeit sogar die Unterarme zum
Boden kommen.
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Hat dir die Yoga-Praxis gefallen?

Spiire den Ubungen gern noch fiir ein paar
ruhige, bewusste Atemziige nach.

Wenn du die Yoga-Praxis
am Morgen oder tagsiiber gemacht hast, begib
dich dazu in einen aufrechten Sitz. Hast du sie am
Abend absolviert, lege dich entspannt auf den Riicken.

Was hat sich verandert?
Wie nimmst du deinen Korper jetzt wahr?
Wie fliel8t dein Atem?

Trinktipp: Flir noch mehr Entspannung fiige stillem
Mineralwasser zusatzlich etwas Lavendel oder
Kamillentee hinzu.
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