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Yogalehrerin Sabine Cauli

Hand-Zeh-Position
(Padangushtasana)

Beginnen Sie in
der Berghaltung.
Sichern Sie sich
einen festen Stand,
indem Sie sich mit
beiden FliBen

auf dem Boden
,verwurzeln“,

Fotos: S & D Verlag

Mit der Einatmung
ziehen Sie die Arme
weit nach oben
parallel zu den
Hiiften. Folgen Sie
der Bewegung mit
Ihrem Blick. Bleiben

VO rW ﬁ,rts - Sie gestreckt.
b euge n Mit der Ausatmung

beugen Sie sich aus
der Huifte und mit
geradem Riicken
nach vorn. Legen
Sie die Hande
neben die FliBe
oder umklammern
Sie mit den Handen

Vorwdirtsbeugen im Yoga sind wie eine
ere Einkebr. Eine Innenschau und nicht
elten ein Blick in die Vergangenbeit.

Sie Emotionen in der Vorwcdrisbeug

selbst und konzentrierven Sie
ganz auf Ihren Atem

sbeugen wirken &
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Exklusiv aus Ihrer Apotheke

Vorbeuge in stehender
weiter Gratsche
(Prasarita Padottanasana)

Kommen Sie von
der Berghaltung mit
einem groBen
Schritt in die Seit-
wartsgratsche. Bei-
de FiiBe stehen par-
allel. Drehen Sie die
groBen Zehen leicht
nach innen.

Ziehen Sie mit der
Einatmung die Arme
weit nach oben.
Folgen Sie der Be-
wegung mit lhrem
Blick.

Beugen Sie
sich mit der
Ausatmung
aus der
Hiifte
heraus
nach vorn.
B Ziehen Sie
lhren Scheitel in Richtung Boden. Hande an
die Knochel oder Zehen. Schieben Sie sanft
SteiBbein und GesaBknochen nach oben.

Physiologische Wirkung:

Kréftigt die vordere und duBere Oberschen-
kelmuskulatur, dehnt die innere und hintere
Beinmuskulatur, stérkt die Knie, entlastet
den Riicken, stimuliert die Verdauungs-
organe.

Emotionale Wirkung:

Anregend und energetisierend.

Wenn der Scheitel des Kopfes auf dem
Boden ruht, wirkt die Ubung ausgleichend
und beruhigend.
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Sitzende Vorwartsheuge
(Paschimottanasana)

Sitzen
Sie auf
lhren

— > Sitz-
hdckern mit geradem Ricken und ge-
streckten Beinen. Die Beine sind ange-
spannt, Zehen zeigen nach oben.

Stre-
cken
Sie mit
der Ein-
atmung die Arme nach oben. Folgen Sie mit
lhrem Blick. Das Becken bleibt aufgerichtet,
die Wirbelsdule gestreck.

Mit der
Ausat-
mung

= beugen
Sie sich mit geradem Riicken aus der Hilfte
heraus nach vorn. Greifen Sie mit den
Handen an Ihre Zehen oder Knochel. Den
Riicken gerade halten.

Physiologische Wirkung:

Dehnt die hintere Oberschenkelmuskulatur
und die GeséBmuskeln, streckt die Wirbel-
séule, regt die Verdauungsorgane an.
Emotionale Wirkung:

Beruhigt und bringt neue Energie.

Schaffen Sie sich lhre
eigene Yoga-Oase

Wenn Sie zu Hause Yoga (iben, richten Sie
sich einen eigenen Raum oder einen Platz
her, an dem Sie ungestort sind und
sich wohlfiihlen. Sie brauchen eine Yoga-
Matte und eine Decke. Wenn Sie mogen,
zlinden Sie eine Kerze an, sorgen Sie flr
frische Blumen und einen angenehmen
Duft. Tragen Sie bequeme Kleidung. Die
Raumtemperatur sollte nicht zu warm
sein.

Uben Sie mdglichst immer zur gleichen
Tageszeit. Yoga am Morgen erfrischt und
gibt Innen Energie flir den Tag. Am Abend
suchen Sie die Entspannung und richten
den Blick nach innen. Vorwértsbeugen
helfen Ihnen dabei.
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Yoga bringt
Korper und
Geist in Einklang.
Zur yogischen
Lebensweise gehort auch eine bewusste
Erndhrung mit der behutsamen Auswahl der
Lebensmittel. ,Yoga Kitchen* vereint beides
und bietet zu fiinf gezielten Ubungsflows die
passenden Kochrezepte, die die Wirkung ver-
feinern: Asanas und Gerichte zum Entgiften
und Entschlacken, um anzukommen und los-
zulassen, fir mehr Energie und Power, fiir ein
starkes Immunsystem und fiir die Gelassenheit
im Alltag.
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