Vierte Woche Drehhaltungen: Schwerpunkt Paschimottanasana

Baddha Konasana, fasse die Zehen im Zangengriff und richte den Oberkdrper auf,
presse die Fersen, FuBaulienkanten zusammen und 6ffne die Ful3sohlen

Parsva Baddha Konasana, aus Baddha Konasana hebe die Arme in Urdhva Hastasana,
drehe den Oberkorper nach rechts, fasse mit der linken Hand den rechten Vorful3, das
rechte Schienbein, stelle die rechte Hand hinter dir auf, drehe die Taille, den Bauchraum,
wechsele die Seite

Upavistha Konasana, strecke beide Beine nach aul3en, strecke die Fersen und lange die
rackwartigen Beine, strecke die Innenfersen von dir weg und lange die Innenbeine,
arbeite die Oberschenkel rick und verankere die Sitzknochen, stutze dich mit den
Handen hinter dem Becken auf und hebe den Oberkdrper auf

Parsva Upavistha Konasana, aus Upavistha Konasana hebe die Arme in Urdhva
Hastasana drehe den Oberkorper nach rechts, stelle die linken Hand vor dir zwischen den
Beinen auf, stelle die rechte Hand hinter dir auf, drehe die Taille, den Bauchraum, arbeite
den linken Oberschenkel rtick und verankere das Sitzbein, lange aus dieser Verankerung
die linke Flanke, wechsele die Seite

Dandasana, sitze in Dandasana, mit den Ful3en zusammen, stutze dich mit den Handen
hinter dem Becken auf und hebe den Oberkdérper auf

Parsva Dandasana, aus Dandasana hebe die Arme in Urdhva Hastasana, drehe den
Oberkoérper nach rechts, fasse mit der linken Hand das rechte Aul3enknie, stelle die rechte
Hand hinter dir auf, drehe die Taille, den Bauchraum, wechsele die Seite

Upavistha Konasana

Parsva Upavistha Konasana, aus Upavistha Konasana hebe die Arme in Urdhva
Hastasana drehe den Oberkdrper nach rechts, fasse mit der linken Hand das rechte
AulBBenknie, stelle die rechte Hand neben der AuRenhufte auf, drehe die Taille, den
Bauchraum, fasse mit der linken Hand nach vorne zum Aul3enful’ oder fasse einen Gurt,
den du um den rechten Ful3 legst, stelle die rechte Hand neben dem Aul3enknie auf,
drehe die Taille, den Bauchraum, arbeite den linken Oberschenkel rick und verankere das
Sitzbein, lange aus dieser Verankerung die linke Flanke und arbeite die hinteren linken
Rippen nach innen, hebe die Vorderseite des Kérpers, hebe das Brustbein, mit dem
Pressen der rechten Fingerkuppen hebe die rechte Flanke vom Boden weg, wechsele die
Seite

Virasana, bringe die Knie zusammen und die Fll3e mehr wie beckenbreit auseinander,
die FURe in der Linie mit den Schienbeinen, fasse mit den Daumen in die Kniekehlen und
drehe die Waden aus, setze dich zwischen die Ful3e

Parvatasana, sitze in Virasasana und strecke die Arme in Urdhva Baddhanguliyasana
Uber den Kopf, wechsele die Verschrankung der Hande

Parsva Virasana, aus Virasana hebe die Arme in Urdhva Hastasana, drehe den
Oberkorper nach rechts, fasse mit der linken Hand das rechte AuBenknie, stelle die rechte
Hand hinter dir auf, drehe die Taille, den Bauchraum, wechsele die Seite

Utthita Trikonasana, aus Utthita Hasta Padasana drehe das rechte Bein aus, den linken
Vorful} ein, beuge den Oberkorper weit nach recht und stelle die rechte Hand auf einem
Klotz hinter der rechten AuBenwade auf, presse die Handflache, drehe den Oberarm aus
und bringe das Schulterblatt in den Kontakt der ruckwartigen Rippen, damit rotiere den
Oberkorper, drehe die rechte Flanke nach vorne, die linke zurtck, hebe den Oberkdrper
an und wechsele die Seite
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7. Parivrtta Utthita Trikonasana, aus Utthita Hasta Padasana drehe das rechte Bein aus,
den linken Vorful3 60° ein und stelle die linken Ferse auf einen Klotz oder ein Schragbrett,
drehe den Oberkorper, das Becken nach rechts, hebe den linken Arm zur Decke und
lange die Flanken, strecke den rechten Arm nach unten zum Boden, beuge den
Oberkorper nach vorne, stabilisiere das Becken uber die Beinarbeit, drehe den
Oberkdrper nach rechts und setze die linke Hand auf einem Klotz neben der rechten
AulBenwade auf, presse die Handflache, drehe den Oberarm aus und bringe das
Schulterblatt in den Kontakt der ruckwartigen Rippen, damit rotiere den Oberkdrper,
drehe die linke Flanke zum Boden, die rechte nach oben und strecke den rechten Arm
nach oben aus, hebe den Oberkdrper an und drehe nach vorne zuruck, wechsele die Seite

8. Utthita Parsva Konasana, aus Utthita Hasta Padasana drehe das rechte Bein aus, den
linken Vorful3 ein, beuge das rechte Bein in 90° Winkel in Virabhadrasana II, beuge den
Oberkorper nach rechts, stelle die rechte Hand vor dem rechten Ful3 auf einen Klotz auf,
presse den Arm gegen das Knie und drehe die rechte Flanke nach vorn, die linke zurtck,
hebe den linken Arm in die senkrechte und drehe die Handflache zum Ohr, den Oberarm
von innen nach aul3en und strecke den rechten Arm in der Verlangerung der rechten
Flanke Uber das Ohr, wechsele die Seite

9. Parivrtta Utthita Parsva Konasana, aus Virabhadrasana II, drehe den Oberkdrper, das
Becken nach rechts, hebe die linke Ferse, hebe den linken Arm zur Decke und lange die
Flanke, beuge den Oberkorper nach vorne, stabilisiere das Becken Uber die Beinarbeit,
strecke das linke ruckwartige Bein in die Ferse, drehe den Oberkdrper nach rechts und
setze den gebeugten linken Arm ans rechte AulRenknie, presse den Ellenbogen, bringe
das Schulterblatt in den Kontakt der rickwartigen Rippen, drehe den Oberkdrper, die
Taille, drehe die linke Flanke zum Boden, nimm die rechte Hand auf das Kreuzbein,
arbeite den Ellenbogen zuruck, die rechte Flanke nach oben, hake mit dem Ellenbogen
tiefer und strecke den linken Arm zum Boden, hebe den Oberkdrper an und drehe nach
vorne zuruck, wechsele die Seite

10. Sirsasana, aus Urdhva Dandasana

- strecke ein Bein senkrecht nach oben, senke das Bein und setze den Ful3 zurtck an die
Wand, wechsele das Bein
- hebe beide Beine nach oben und stehe frei

11. Urdhva Dandasana im Tau, stehe mit dem Rucken vor der Wand, beuge den Oberkorper
nach vorne Uber die Beckenschaukel, laufe mit den FulRen an der Wand auf Beckenhéhe
hoch und stelle sie hiftweit auf, presse die Fersen in die Wand und strecke die Beine,
hange an den Oberschenkeln mit dem Becken nach vorne unten zum Boden, fasse mit
der linken Hand ein Tau in einem unteren Loch, stelle die rechte Hand in Richtung zur
Raummitte auf dem Boden auf, drehe den Oberkorper, die Taille, drehe zurtck und
wechsele die Seite

12. Dandasana
Parsva Dandasana
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14.
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. Parivrtta Janu Sirsasana im Stuhl, stelle einen Stuhl an den linken Mattenrand und sitze

in Dandasana, beuge das rechte Bein und ziehe das Knie und das rechte Becken weit zum
kurzen Mattenrand zuruck, drehe den Oberkdrper nach rechts zum gebeugten Bein und
beuge den Oberkdrper nach links, setze den linken Ellenbogen auf der Sitzflache des
Stuhles auf, fasse mit der Hand die seitliche Stuhllehne, presse den Ellenbogen, bringe
das Schulterblatt in den Kontakt der rickwartigen Rippen, drehe den Oberkorper, die
Taille, die linke Flanke Uber das gestreckte linke Bein, die rechte nach oben, strecke den
rechten Arm nach oben zur Decke, drehe die Handflache zum Ohr, den Oberarm von
innen nach auBen und strecke den rechten Arm in der Verlangerung der rechten Flanke
Uber das Ohr, wechsele die Seite

Parivrtta Paschimottanasana, sitze in Dandasana, beuge den Oberkdrper nach vorne
und fasse mit der linken Hand die rechte FuBauBenkante und tber kreuz mit der rechten
Hand die linke FuBauRenkante, drehe den Oberkdrper nach rechts, drehe den
Oberkorper, die Taille, hake mit dem linken Ellenbogen am linken oder rechten
Schienbein ein, presse den Ellenbogen, bringe das Schulterblatt in den Kontakt der
rickwartigen Rippen, drehe die linke Flanke nach unten auf die Beine, die rechte mit dem
Heben des rechten Ellenbogens nach oben, |6se die Drehung auf und wechsele die Seite

. Salamba Sarvangasana,

- Konasana, aus Salamba Sarvangasana 6ffne die Beine in eine weite Gratsche und senke
sie Uber den Kopf zum Boden ab, arbeite die Bein rick und hebe die Flanken und
Innenleisten hoch zur Decke

- Parsva Halasana, setze den rechten Ful3 zum linken, drehe den Oberkoérper, den
Bauchraum nach rechts, halte die Sitzknochen und Huften auf einer Hohe, die
Innenfersen, Sprunggelenke zusammen, I6se den rechten Fuld und setze ihn zurtck in
Konasana und wechsele die Seite

. Savasana
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