Yogalehrerin
Sabine Cauli

Beginnen Sie auf den Handen und Knien im
VierfliBlerstand.

Mit der Einatmung das Becken nach hinten
Ziehen.
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1. Uben Sie nicht mit vollem Magen, beginnen Sie erst zwei

Stunden nach der letzten Mahlzeit.
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Schalten Sie Radio, Fernseher und Telefon aus.

Tief ein und aus: Ihr Atem soll frei flieBen.

Respektieren Sie Ihre Grenzen: Yoga ist kein Hochleistungssport.
Lacheln; Haben Sie Freude an lhren Asanas.

6. Geben Sie sich die Zeit, um erfrischt in den Alltag zurtickzukehren.
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. Die RegelmaBigkeit bringt’s: Uben Sie jeden Tag ein bisschen

und spliren Sie schon bald die Verdnderung.

Mit der Ausatmung das SteiBbein nach oben
schieben. Die Schultern und das Brustbein
tiefer sinken lassen. Die Oberschenkel bleiben
gerade. Der Blick ist nach vorn gerichtet.

Fiir Fortgeschrittene: Kinn und Brust auf dem
Boden ablegen.

Physiologische Wirkung: Dehnt die
Brust- und Schultermuskulatur. Eignet sich
gut als Aufwdrmibung flr tiefergehende
Ubungen.

Emotionale Wirkung: Offnet das Herz,
schafft die Bereitschaft zu vertrauen, erhellt
das Gemuit.
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Legen Sie sich riicklings auf den Boden. FiiBe
sind geschlossen. Schieben Sie die Hand-
flachen unter das GesaB.

Mit der Einatmung ziehen Sie den Brustkorb
nach oben. Stiitzen Sie sich kraftvoll auf die
Ellenbogen.

Legen Sie sich mit dem Bauch flach auf den
Boden. Oberschenkel, Knie und FuBkndchel
beriihren sich. Schieben Sie die Arme unter
den Korper. Unterarme bertihren sich. Die Stirn
ruht auf dem Boden.

Flihren Sie beide Arme gestreckt nach hinten
und falten die Hande. So wird die Riickbeuge
verstérkt, Brust und Schultern werden weiter
gedffnet.

Mit der Einatmung ziehen Sie die gestreckten
Beine mit Schwung nach hinten. Eine Variante
ist, beide Arme nach vorn zu strecken. Mit der
Ausatmung pressen Sie das Schambein tiefer
in den Boden.

Physiologische Wirkung: Streckt die
gesamte Korperriickseite, starkt den unteren
Riicken und die GesaBmuskulatur. Die Bauch-
organe werden massiert, die Verdauung wird
angeregt.
Emotionale Wirkung: Stérkt die Willens-
kraft und das Durchsetzungsvermogen. Gut flir
das Selbstbewusstsein.
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Mit der Ausatmung dehnen Sie den Brustkorb
und legen sanft den Scheitel auf dem Boden
ab. Das SteiBbein in Richtung Beine schieben.
Beine bleiben gerade.

Physiologische Wirkung: Dehnt die Vor-
derseite des Korpers, l0st Verspannung in
Schultern und Nacken. Kréftigung des oberen
Riickens. Das Becken wird durchblutet.
Emotionale Wirkung: Offnet das Herz, lost
emotionale Spannungen, aktiviert und schafft
ein Gefiinl von Offenheit und Freude.
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Es ist nie zu spét, um mit Yoga zu beginnen.
Besonders fiir Spateinsteiger sind Asanas
genau das Richtige, um die Vitalitat und Freude
im Leben zu steigern.

Nicht der sportliche Eifer steht im Vordergrund,
sondern der meditative Aspekt. Yoga ist
schlieBlich fiir alle da!

Sechs Ubungsreihen im Buch und auf der
Begleit-CD zeigen Schritt fiir Schritt die Asanas
und den SonnengruB3. Besonderer Trick: Yoga
funktioniert auch im Sitzen.

Willem Wittstamm

Yoga fiir Spateinsteiger
Gréfe und Unzer Verlag
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24,99 Euro
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