Erste Woche Stehhaltungen und Vorwartsbeugen: Schwerpunkt Tadasana

1. Supta Tadasana, flach auf dem Boden liegend, wenn nétig eine Decken unter dem Kopf,
FURe an der Wand, mit zwei Kl6tzen: zwischen den FiRRen (hochkant, breit) und
Unterschenkeln (flach, breit), Beine zunachst angewinkelt und vor dem Becken
aufgestellt, FulRe und Unterschenkeln mit den Kl6tzen gerade ausgerichtet, Beine
ausstrecken und mit den InnenfiRen und Innenseiten der Waden an die Kl6tze arbeiten,
AulRenbein nach innen - Urdhva Hastasana

- Urdhva Baddhanguliyasana

2. Tadasana

- mit den Innenfersen am Klotz, huftweit, VorfulR nach innen, FuRaulBenkanten parallel,
Aul3enbein nach innen arbeiten, Schienbein senkrecht ausrichten

- mit einem Klotz zwischen den FulBinnenseiten und den zweiten Klotz hochkant darauf
aufgestellt zwischen den Unterschenkeln, Kérperruckseite zur Wand

- mit den Beinen senkrecht zur Wand, indem du einen Klotz der Lange nach zwischen den
Fersen und der Wand als Abstand auf den Boden legst und den zweiten Klotz zwischen
dem Becken und der Wand einspannst, Klotz vom oberen Beckenrand nach unten
zwischen die GesalBmuskulatur schieben und das Kreuzbein langen, Oberschenkel ruck
arbeiten, den Oberkdrper senkrecht Uber dem Becken ausrichten und nicht zurtcklehnen

- Urdhva Hastasana
- Urdhva Baddhanguliyasana

3. Vrksasana, linkes Bein Standbein, Tadasana Arbeit, Innenferse, AulBenkndchel und -wade
Aul3enseite des Beines nach innen arbeiten, AuBenhufte kompakt, rechtes Bein heben
und mit dem FulB hoch zum Damm an die Innenseite des linken Oberschenkels setzen,
den Ful3 in die Innenseite des Standbeines pressen, von der Aul3enseite des Standbeines
zum Fuld arbeiten, die Arme vor der Brust in Namaskarasana zusammengeben und nach
oben zur Decken in Urdhva Hastasana ausstrecken, Arme gestreckt, Hande schulterweit
geodffnet, zur anderen Seite wechseln

4. Utkatasana, ein Klotz der Lange nach zwischen den Fersen und der Wand als Abstand
auf den Boden gelegt, FuRBinnenseiten zusammen, Knie beugen und das Becken und den
Oberkorper zurtck nach hinten an die Wand lehnen, Mitte des Kreuzbeines an der Wand,
Innenleisten der Beine weich und eingedreht, Gewicht auf den Fersen, Arbeit in der
rickwartigen Beinmuskulatur, beide Bauchseiten heben, die Arme in Urdhva Hastasana
Uber den Kopf heben

5. Garudasana, aus Utkatasana frei stehend, das linke Bein gebeugt, das rechte Bein nach
aullen und mit Schwung uber das linke schwingen, Knie GUbereinander, den rechten Ful3
wenn mdglich an der Innenseite der linken Wade einhaken, rechtes Innenknie nach vorne
ausrichten, rechte Beckenseite zurlick, zunachst nur Beinarbeit, Hande auf dem Becken,
Seite wechseln,
beim zweiten Mal nehme die Armarbeit dazu und auf der ersten Seite, Standbein links,
hebe die Arme im 90° Winkel gebeugt vor die Brust und lege den linken Oberarm auf den
rechten Nahe des Ellenbogengelenks ab, fuhre die linke Hand nach links zurtick und
die rechte nach rechts und lege die Handflachen zusammen, der rechte Arm ist nun um
den linken Arm geschlungen, Seite wechseln

6. Uttanasana, aus Tadasana mit den Innenfersen lang nach hinten gestreckt am Klotz,
hiuftweit, Vorfuld nach innen, FuBauRenkanten parallel, AuBenbein nach innen arbeiten,
den Oberkorper nach vorne beugen und die Fingerkuppen auf dem Boden / die
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Handflachen auf Kldtze aufstellen, Sitzknochen aus der Verankerung der Fersen Uber die
Offnung der ruckwartigen Beine nach oben zur Decke arbeiten, die Aul3enkndchel,

- waden, AulRenseiten der Oberschenkel nach vorne rollen, Innenbein und - leisten
eindrehen und zurlck nach hinten arbeiten, so aus dem Becken heraus Uber die
Oberschenkel nach vorne beugen

Adho Mukha Svanasana,

aus Uttanasana mit dem Klotz zwischen den Innenfersen nach vorne laufen und die
Beinarbeit halten, Oberschenkel rick arbeiten und Gewicht von den Handen zurlick auf
die Beine und FuRe verlagern

in den Wandseilen mit den Tauen Uberkreuzt, Mitte der Ferse an der Wand, FulRaulRen-
kanten parallel, auf der Mitte des FulRes stehen und die Arbeit vom AulRenbein nach
innen nicht verlieren, Arme strecken, Flanken langen

Sirsasana,

Vorarbeit: Finger verschranken, Unterarme auf dem Boden platzieren, Ellenbogen
schulterweit, Unterarme pressen, Oberarm vom Unterarm wegheben, die Schultern
heben, den Kopf zwischen den Oberarmen hangen lassen, einlaufen und das Becken
senkrecht Uber den Schultergurtel heben, Beine eindrehen, Leisten und Innenbeine hoch
zur Decke, vom Grol3zeh beide Innenfersen zur Decke heben und langen, 2-3 x

*nicht wahrend der Menstruation:

10.

11.

beim dritten Mal die Fingerkndchel an der Wand platzieren und die Krone des Kopfes zum
Boden bringen, mit Widerstand im Schultergurtel, der weiterhin hebt, aus der Lange des
Nackens den Hinterkopf in die Daumengrundgelenke stellen, Augen auf Augenhdhe
gerade aus, mit dem Pressen der Unterarme und dem Heben der Schultern einlaufen und
ein Bein nach dem anderen heben, Fersen an die Wand pressen, Gesald nach oben zu den
Kniekehlen heben, vordere freie Rippen zurick, Bauchraum stabil, Innenbeine lang nach
oben zur Decke heben und mit der Ladnge im Innenful3, von den Grol3zehen strecke
immer noch die Innenfersen zur Wand zurtck und drehe beide Beine ein
Paschimottanasana auf Decken sitzend wenn notwendig, die Ful3e huftweit, mit einem
Klotz zwischen den FuRBinnenseiten und dem zweiten Klotz flach darauf zwischen den
Unterschenkeln, Schienbein gerade Uber dem Sprunggelenk ausrichten, von den
GrolRzehen die Innenfersen nach unten zum Boden langen, um die Leisten zu 6ffnen, das
Innenbein zum Boden zu drehen und das AuRenbein zur Decke hochzurollen, nach vorne
beugen und mit den Handen die FuBauRenkanten fassen und ziehen, Urdhva Mukha,
nach oben zur Decke schauen

Upavistha Konasana, auf einer Decken sitzend wenn notwendig, die Beine aus
Dandasana in einen weiten Spreiz 6ffnen, die FulBe mit der Mitte der Ferse aufstellen,
Ful3sohlen senkrecht, Beine eindrehen, Innenleiste weiterhin zum Boden, auf der Mitte
der Sitzknochen sitzen und den Oberkdrper senkrecht ausrichten

Parsva Upavistha Konasana, aus Upavistha Konasana, die Arme zur Decke strecken, die
Flanken heben, den Oberkdrper nach rechts drehen und die linke Hand zwischen den
Beinen, die rechte Hand hinter dem Becken platzieren und den Oberkoérper senkrecht
drehen, das linke Bein nicht verlieren, weiterhin eindrehen und das AulRenknie zuruck in
die Aullenhufte ziehen, Seite wechseln

das zweite Mal nach rechts drehend mit der linken Hand die Aul3enseite des Ober-
schenkels greifen, die rechte hinter dem Becken aufstellen, Seite wechseln

das dritte Mal nach rechts drehend und nach vorne beugen, mit der linken Hand die
rechte FuBauRenkante greifen, die linke Flanke zum Boden drehen, die rechte Hand
neben dem rechten Oberschenkel mit den Fingerkuppen aufstellen und die rechte Flanke
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zur Decke hoch heben, die Beinarbeit beibehalten

*nicht wahrend der Menstruation:

*fUr Anfanger Halasana mit den FuRRen unterstitzt auf einem Stuhl:

12. Halasana, mit einem Gurt um die Oberarme, mit den Ful3en auf dem Stuhl oder dem
Boden Uber dem Kopf, arbeite die Oberschenkel riick, nach oben zur Decke, von den
Grol3zehen strecke die Innenfersen zur Decke nach oben und drehe beide Beine ein,
heben die Innenleisten und Innenseiten der Beine zur Decke

13. Eka Pada Sarvangasana, aus Halasana, das rechte Bein bleibt gestreckt mit dem Ful3 auf
dem Boden oder Stuhl, hebe das linke Bein eingedreht und gestreckt senkrecht zur Decke
hoch, senke das Bein zuriick nach unten und wechsle die Seite

14. Salamba Sarvangasana, hebe aus Halasana beide Beine nach oben in die Senkrechte,
drehe die Beine weiterhin ein, von den GrofRzehen strecke die Innenfersen zurtick nach
hinten und drehe die Innenleisten und Innenseiten der Beine ein, als Hilfe 6ffne die
Fersen 10 cm und halte die GroRzehen zusammen

wahrend der Menstruation:

Sethu Bandha Sarvangasana

15. Savasana
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