Vierte Woche Regenerativ: Schwerpunkt Adho Mukha Svanasana

. Adho Mukha Virasana (AMV), auf einer Kissenrolle unterstitzt, die Sitzknochen schwer,

den Oberkoérper nach vorne beugen und mit ausgestreckten Armen die Flanken langen,
den Bauchraum lang auf der Unterstutzung ablegen, die Arme anwinkeln und die
Unterarme auf dem Boden ablegen
. Adho Mukha Svanasana (AMS), den Kopf unterstutzt, aus AMV das Becken heben,
Hande pressen, Arme strecken, Knie anheben und den Oberkdrper zurtuckschieben, mit
den Knien gebeugt die Flanken langen, BWS 6ffnen, den Kopf auf die Kissenrolle legen,
den Atem wahrnehmen in der Position, je nach Flexibilitat die Beine strecken, jedoch mit
einer langen Wirbelsdule und einem entspannten, gleichmaRig ein- und ausstromenden
Atem
Uttanasana, unterstutzt, FulRe hiftweit, aus Tadasana nach vorne beugen, die Arme und
die Stirn auf der Sitzflache eines Stuhles ablegen, BWS konkav, Beine zunachst beugen
und die Sitzknochen heben, um den vorderen Oberkdrper lang nach unten zum Boden
gehen zu lassen, den Atem in der Position betrachten, je nach Flexibilitat die Beine
strecken
. AMS, passiv in der Seilwand mit den Tauen hinter dem Becken Uberkreuzt, den Kopf
gestutzt
. AMV, mit den Ellenbogen schulterweit auf der Sitzflache des Stuhles vor dir, einem Klotz
zwischen den Handflachen, die Knie soweit vom Stuhl entfernen, dass du mit dem Becken
zuruck auf die Fersen sitzen kannst, lange die Oberarme und die Flanken, 6ffne die
Achselhdhlen, indem du den Schultergurtel in Linie mit den Ellenbogen und dem Becken
nach unten zum Boden bewegst
Sirsasana Vorbereitung
- zunachst auf den Fersen sitzend, mit einem Klotz langs zwischen den Handen, bringe
den Klotz mit dem Anwinkeln der Arme an den Hinterkopf, richte die Ellenbogen
nach vorne aus, so dass die Unterarme parallel zueinander sind und hebe die
Ellenbogen zur Decke, 6ffne die Achselhdhlen und Iange die Oberarme, indem du
den Klotz zum Hinterkopf ziehst und gleichzeitig mit diesem widerstehst
- gehe auf die Knie und positionieren den Klotz und die Unterarme, mit den Handen
den Klotz 1angs haltend, auf dem Boden, Mitte des Ellenbogens zum Boden,
Ellenbogen schulterweit, positioniere aus einem langen Nacken heraus, indem du die
Schultern hebst, die Krone des Kopfes auf dem Boden, den Hinterkopf am Klotz,
ziehe den Klotz zum Kopf, hebe die Schulter und die Knie, lauf soweit ein, wie du die
Schulterblatter gehoben halten kannst
Upashraya in Dandasana, mit einem Stuhl, der mit der Stuhllehne an der Wand steht,
einem Klotz auf der Sitzflache, einem Klotz/ und eventuell einer Deck obendrauf vor dem
Stuhl, setze dich mit dem Rucken zum Stuhl auf die Unterstutzung, 6ffne die BWS und
legen dich mit dem Rollen der Schultern mit den Schulterblattern zurick auf die
Sitzflache, den Kopf unterstutzt auf den Klotz, hebe die Arme und fasse Uber dem Kopf
die Stuhllehne, arbeite die Ellenbogen nach innen (schulterweit) und drehe dadurch die
Oberarm aus und hebe sie zur Decke, um die Schulterblatter an die rickwartigen Rippen
zu arbeiten
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8. Viparitta Dandasana, mit einem umgekehrten Stuhl, die Stuhllehne und die vorderen
Sitzflache liegen auf dem Boden, die Stuhlbeine zeigen zur Wand, mit einer rutschfesten
Matte auf dem Steg zwischen den rickwartigen Stuhlbeinen und einer Unterstltitzung vor
dem Stuhl (je nach Flexibilitat der BWS in der Héhe der Stuhlbeine oder niedriger), setze
dich auf die Unterstutzung und lege dich in den Stuhl zurtick, mit den Schulterblattern
auf der rutschfesten Matte, halte mit den Handen die Stuhlbeine, rolle die Schultern
zuruick und hebe das Becken, um aus der Lange der Wirbelsaule und dem Heben des
Oberkoépers den Kopf mit der Lange des Nackens aus der Offnung der BWS (iber dem
Stuhl auf einer Unterstiitzung abzulegen, rolle die Schultern, halte die Offnung der BWS
und aus der Lange des unteren Ruckens lege das Becken auf der Unterstutzung ab, die
Beine angewinkelt, nach ein paar Atemziigen, die du fir die Offnung der BWS benétigst
hebe die Arme zur Decke hoch, fasse die Ellenbogen und nehme die Arme in Baddha
Hastasana Uber den Kopf

9. Supta Tadasana, auf 1/2 Decken unterstutzt, langs gefaltet, mit 2 Kl6tzen parallel auf den
Decken, der Lange nach unter den Schulterblattern, je nach Schulterweite mit einem
Abstand von 2-5 cm, einer/zwei Decke/n und einem Ei unter dem Kopf, mit dem
Oberkorper langs auf die Unterstutzung liegen, die Schulterblatter in der Mitte gestutzt,
die Arme seitlich im 60° Winkel, die Beine ausgestreckt, mit den FuBsohlen an der Wand

- Ujjayi 1
- Ujjayi 4

*nicht wahrend der Menstruation:

10. Viparitta Karani

11. Savasana
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