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Yoga ist eine der altesten Lehren iiber die Harmonie von
Korper, Geist und Seele. Die Methode greift auf ein 3.500
Jahre lang gesammeltes Wissen zuriick.

Yoga ist ein Ubungsweg, der mithilfe von Kérperhaltungen (,Asanas")
und kontrolliertem Atmen (,,Pranayama“) den Blick nach innen richtet,
um sich selbst zu erforschen und Schritt flir Schritt die eigenen Gren-
zen zu erweitern. Der Zustand des Yoga ist dann erreicht, wenn der
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Der
Sonnengrufs

Yoga ist eine Jahriausendealte
Philosophie. Die Sprache des Yoga ist
Sanskrit, die dlleste und beilige

Sprache Indiens.

Das Wort Yoga bedeutet im Sans:
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,verbinden

) »

zusammenyiibre

und meint die ganzbeil,
Welianschai
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Bergposition

(Tadasana)

Gerader, aufrechter Stand.
Einatmen, die Wirbelsaule ist
gestreckt, die Schultern tief.
Die Handflachen beriihren sich

Bergposition mit
gestreckten Armen
(Urdhva Hastasana)

Fiihren Sie mit der Einatmung
die Hande ber den Kopf.
Becken leicht gekippt.
Physiologische Wirk
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Exklusiv aus Ihrer Apotheke

Geist ruhig ist und Sie sich im Einklang mit sich selbst, der Natur und
allen Lebewesen flihlen. Yoga kann als Fitnesstraining fiir den Korper
verstanden werden, als Entspannungsmethode fiir den Geist oder als
ethischer Lebensstil filr seelisches Wohlbefinden. Es gibt also immer
einen Grund, um jetzt mit Yoga zu beginnen. Unsere Yoga-Lehrerin
Sabine Cauli méchte Ihnen den Einstieg erleichtern und zeigt im ers-
ten Teil unserer neuen Serie den Klassiker unter den Yoga-Ubungen.
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Stehende Vorwartsheuge
(Uttanasana)

Oberkérper mit der Ausatmung
aus der Hufte nach vorn beu-

Sprinter

(Ashva Sanchalanasana)
Mit der Einatmung rechtes Bein
in einem groBen Ausfallschritt
nach hinten fiihren. FuBrticken
und Knie ablegen. Linkes Knie
tber linkem FuB ausrichten.

ZI N3 inten sin e

gen. Arme und Wirbelséule ge-
streckt halten, in Richtung Hiifte
ziehen. | :,,e‘ die Kndchel

Gesundheit & \Wohlbefinden

Der SonnengrubB ist eine leicht zu lernende Abfolge wohltuender Asa-
nas. Die 12 Ubungen eignen sich zum Aufwarmen vor einer Yoga-
stunde oder als eine kurze erfrischende Ubung fiir zwischendurch.
Beim SonnengruB flieBen die Bewegungen ineinander (iber. Der ge-
samte Korper wird gestreckt, gedehnt und aktiviert. Wer Yoga (ibt,
splirt die Wirkung sofort. Der SonnengruB erfrischt, macht fit und gibt
lhnen schnell neue Energie.
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Kobra (Bhujangasana)

FliBe mit dem Spann auf den
Boden legen. Beine und Hiifte
auf den Boden pressen. Mit der
Einatmung das Brustbein sanft
anheben. Hande unterhalb der
Schultern. Ellbogen bleiben eng
am Korper. Blick nach vorne.
Physiologische Wirkung:
Dehnt Brust- und Halsmuskeln.
Verbessert die Korperhaltung.
Wirkt gegen Verstopfung und

Herabschauender Hund
(Adho mukha Shvanasana)
Mit der Ausatmung Stirn senken
und Becken nach oben flihren.
Beine und Riicken gestreckt.
Handflachen bleiben auf dem
Boden. FiiBe hiftweit auseinan-
der. Blick in Richtung Bauchna-
bel.

Physiologische Wirkung:
Dehnt Riicken und Beine.
Streckt und mobilisiert die
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Sprinter

(Ashva Sanchalanasana)

Mit dem Ausatmen zuriick in
den Sprinter. Mit der Einatmung
rechten FuB nach vorne zwi-
schen die Hande bringen. Lin-
kes Bein hinten, Knie und FuB-
riicken am Boden. Wenn Sie mit
dem linken Bein begonnen ha-
ben, setzen Sie nun wieder lin-
kes Bein in den Ausfallschritt.
Blick nach vorne.

Vorsicht:

Beschwerden in den Knie-
gelenken.

Nach Blinddarm-OP.

Nicht mehr ab dem dritten
Schwangerschaftsmonat.

12 Grunde fiir Yoga:

Blahungen. Schulterpartie.
Offnet das Herz. Stérkt Arme und Handgelenke.
Emotionale Wirkung: Regt den Kreislauf an.
Offnet und befreit. Bringt Verdauung in Schwung.
Aktiviert und energetisiert. Emotionale Wirkung:
Schenkt Mut. Belebt den Geist.
Gibt Selbstvertrauen. Erdet.
Schenkt Selbstvertrauen.
Erfrischt am Morgen.
Fordert am Abend das
Einschlafen.
1 wverbessert das Korpergefiibl
2 stdrkt die Muskulatur
3 wverschafft Flexibilitdit und Ausdauer
4 gibt Energie und Vitalitcit
5 reduziert Verspannungen
6  verzogert den Alterungsprozess

schafft innere Rube

Stehende Vorwdrtsheuge
(Uttanasana)

VorderfuB mit dem Ausatmen
nach hinten ziehen. Mit den
Handen auf dem Boden bleiben.
Beine gerade strecken. Blick in
Richtung Knie. Ausatmen.
Vorsicht:

Ischiasbeschwerden.
Bandscheibenvorfall.

7
8  fiihrt zu grofSerer Stressresistenz
9 wverbilft zu Mut und Selbstvertrauen

10  steigert die Lebensqualitcit
11  erdffnet neue Perspektiven
12

bringt Korper, Geist und Seele in Einklang

Foto: Rainer Sturm/pixelio.de
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Fotos: S & D Verlag

Handflachen zusammenfihren.
Die Hande ausatmend bis zur
Brust senken.

Bergposition mit
gestreckten Armen
(Urdhva Hastasana)

Wirbel flir Wirbel mit dem
Einatmen aufrichten. Arme ge-
streckt halten und mit gerader
Wirbelséule nach oben ziehen.
Der Blick folgt den Handen.
Vorsicht:

Bei hohem Blutdruck.

die Yoga-Lehrerin

e Cauli weitere

gewahlte Asanas und
Wirkweisen vor.

Seit mehr als 50 Jahren

DIE HEILKRAFT
DER NATUR

fir Inre Hausapotheke

Millionenfach bewéhs
Hilft bei

* Erkdltung
* Kopfschmerzen
* Muskelschmerzen et o
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ChinaOel”

China-Oel. Wirkstoff: Plefferminzl. Zur Einnahme bei krampfartigen Beschwerden der Gallenwege und des Magen-  w»

Darm-Bereichs, zur Einnahme oder Inhalation bei Erkaltungskrankheiten der oberen Atemwege, zur duBerlichen Anwen-
dung bei Muskelschmerzen (Myalgien} und nervenschmerzahnlichen { Igif ) Beschwerden. Bei Besct 1
die langer als eine Woche andavermn oder periodisch wiederkehren, solite ein Arzt aufgesucht werden. Zu Risiken und Ne-
benwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Stand der information: 10/2002.

In Apotheken PZN 3137001 PZN 3098152 PZN 3098086 C% Qualitit aus dem Hause

BI0-DIAT-BERLIN GmbH
10ml Flasche 25mlFlasche 100mlFlasche Selerweq 43/45 » D-12169 Berlin

GenieBen Sie die wohltuen-
den Wirkungen des Yoga und
probieren Sie Einfach-Yoga.
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flr Stressabbau, starken den
Riicken, entspannen Schulter-
und Nackenmuskeln,
aktivieren den Stoffwechsel
und fordern das Gleichge-
wicht. Ganz einfach geht’s
mit den Anleitungen auf der
beiliegenden DVD.

Foto: Georg Thieme Verlag KG
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Einfach. Yoga.

P Y T TR A
Dmserfrt Ardnetbeil aot irenge

$TRIAS
Einfach.Yoga
6 Asana-Reihen fiir mehr
Gesundheit,
Achtsamkeit und Energie
Trias Verlag
136 Seiten
ISBN 978-3830481454
17,99 Euro
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