Yogasonntag Dezember: Wintersequenz

AMS im Tau, hange in einem Tau, Fersen an der Wand, Arme und Beine aktiv, Iange die
Flanken, Ujjayi 1

AMV, mit dem Kopf unterstutzt auf einem Klotz, Arme aktiv, Ujjayi 1

Uttanasana konkav, mit den Handen auf Kl6tzen oder einem Stuhl gestutzt, arbeite die
Beine ruck um die Flanken zu 6ffnen und den Bauchraum weich und offen zu halten,
arbeite die Sitzknochen aus der Dehnung der hinteren Oberschenkelmuskulatur zur
Decke, um die Wirbelsaule zu langen, strecke die Arme und drehe die Oberarme aus,
lange das Brustbein zum Kinn um die BWS zu 6ffnen, Ujjayi 1

Supta Tadasana, mit 2 Decken (langs doppelt gefaltet) treppenférmig aufeinander, lege
den Oberkoérper ab den hinteren Rippen unterstutzt nach hinten ab, hebe das Brustbein,
unterstutze mit einer zusatzlichen Decke den Kopf, lange den Nacken zur Krone des
Kopfes, lege die Arme seitlich neben dem Kérper mit den Handrtcken zum Boden,
strecke aktiv ein Bein nach dem anderen aus, lasse alles los, Ujjayi 1, 2, 3

Savasana

AMV

AMS, mit gestreckten Armen schiebe das Becken nach oben und zuruck, drehe die
Oberarme aus, lange die Flanken, halte die Beine zunachst gebeugt um Raum im
Oberkdrper zu schaffen, mit dieser Lange beginne langsam die Beine zu strecken und die
Fersen zum Boden zu arbeiten

Tadasana, lege dir einen Gurt um das Becken, auf der Mittellinie des GesalRes nach vorne
unterhalb der Beckenknochen und ziehe diesen von jener Seite her an, welche oftmals
durch eine verspanntere Gesaldmuskulatur auf sich aufmerksam macht oder Probleme
bereitet,

- hake die Daumen von oben nach unten auf der Hohe der Iliosakralgelenke im Gurt
ein, hebe die Schienbeine, arbeite die Oberschenkel riick und drehe diese ein und mit
diesen kraftvollen Beinen schiebe das rickwartige Becken nach unten, hebe die
Haftknochen ohne nach vorne in die Leisten zu schieben

- bringe einen Klotz hoch zwischen die inneren Oberschenkel, schlie3e die FtRe und
presse den Klotz zusammen, bewege die Haut am Klotz nach hinten und arbeite wie
zuvor beschrieben mit dem Gurt, s.o.

Utkatasana, mit dem Beckengurt

- arbeite mit dem Klotz zwischen den Oberschenkeln, hake die Daumen von oben nach
unten im Gurt ein, hebe die Schienbeine, arbeite die Oberschenkel riick und schiebe
den Klotz mit dem Eindrehen der Beine nach hinten, lange mit Hilfe der Daumen im
Gurt das ruckwartige Becken nach unten, hebe die Huftknochen ohne die
Einwartsrotation der Oberschenkel zu verlieren, beuge die Beine, 16se die Daumen
und strecke die Arme in Urdhva Hastasana

- arbeite mit dem Klotz zwischen den Innenknien, drehe wie in der vorherigen
Variation die Oberschenkel ein, halte den Klotz zwischen den Knien gepresst und die
Innenknie somit gehoben, arbeite wie zuvor beschrieben mit dem Gurt, s.o.

© Iyengar Yoga bewegt



10.

11.

12.

Utthita Trikonasana, mit dem Beckengurt, mit der rechten Handfersen gestutzt auf
einem Klotz,

- linker Daumen im Gurt, arbeite den Ellenbogen zurtck und drehe den Oberarm aus,
wechsele die Seite, lange mit dem Gurt die linke GesalBmuskulatur zum Boden und
hebe den Huftknochen, wechsele die Seite

- strecke aus der vorhergehenden Arbeit den linken Arm zur Deck aus, drehe den
Oberarm weiter aus, wechsele die Seite

Utthita Parsvakonasana, mit dem Beckengurt, mit der rechten Handfersen auf dem
Boden oder gestutzt auf einem Klotz,

- linker Daumen im Gurt, arbeite den Ellenbogen zurtick und drehe den Oberarm aus,
Huaftarbeit wie in Utthita Trikonasana, wechsele die Seite

- strecke aus der vorhergehenden Arbeit den linken Arm in einem Halbkreis auf
Schulterhéhe nach vorne und in die Verlangerung deiner linken Flanke Uber das Ohr,
drehe den Oberarm weiter aus, wechsele die Seite

Parighasana, mit dem Beckengurt, linkes Bein angewinkelt mit dem Unterschenkel auf
dem Boden, Knie am vorderen Mattenrand, Oberschenkel senkrecht, drehe das rechte
Bein im 90° Winkel aus und stelle den FulR am vorderen Mattenrand ab, arbeite mit den
Daumen im Beckengurt und richte das Becken auf, strecke das rechte Bein mit dem
Vorful auf einen Klotz aus, die Kniescheibe gerade nach oben zur Decke, |3se die rechte
Hand aus dem Gurt, beuge den Oberkdrper nach rechts und lege den rechten
Handrucken auf das rechte Schienbein, I6se die linke Hand und strecke den linken Arm
Uber den Kopf, drehe den Oberkdrper nach oben zur Decke, wechsele die Seite
Parsvottanasana, mit dem Beckengurt, aus Utthita Hasta Padasana drehe den linken
Ful3 60-70° ein, das rechte Bein 90° aus, drehe das Becken und den Oberkérper nach
rechts, strecke beide Beine

- die Daumen im Beckengurt, arbeite die Ellenbogen zusammen, beuge den
Oberkdérper nach vorne, parallel zum Boden, arbeite die rechte AuBenhtifte zuruck,
lange die Flanken gleichmaBig, BWS konkav, wechsele die Seite

- die Arm in Namaskarasana: bringe die Hdnde mit den Handflachen hinter dem
Rucken zusammen und hoch zwischen die Schulterblatter, drehe die Oberarme aus
und arbeite die AuBBenschultern zurlck, beuge den Oberkdrper nach vorne, arbeite
die rechte AulRenhufte zuruck, 1dnge die Flanken gleichmallig, BWS konkav, wechsele
die Seite

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

Baddha Konasana, aus Dandasana beuge die Beine und bringe die Ful3sohlen vor dir
zusammen

Upavistha Konasana, aus Dandasana 6ffne die Beine in eine weite Gratsche nach links
und rechts aul3en

Shalambasana

- mit einem Gurt um die Mitte der Oberschenkel: lege dich auf den Bauch und arbeite
die Beine nach aul3en in den Gurt, hebe die inneren Oberschenkel und Innenknie zur
Decke, rolle die AuBenseiten der Beine nach unten zum Boden und 6ffne die
Sitzknochen nach aulRen, weite die GesalBmuskulatur, hebe die Hande vom Boden,
strecke die Arme zurtick und drehe die Oberarme aus, 6ffne die BWS, hebe die Beine
vom Boden hoch ohne die Arbeit in den Gurt zu verlieren
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- mit einem Klotz zwischen den Innenseiten der Oberschenkel, hebe den Klotz
zwischen den Innenseiten der Beine hoch zur Decke, hebe die Hdnde vom Boden,
strecke die Arme zuruck und drehe die Oberarme aus, 6ffne die BWS, hebe die Beine
vom Boden hoch ohne die Arbeit mit dem Klotz zu verlieren

13. Dhanurasana, beuge die Beine und fasse die Sprunggelenke, drehe die Oberarme aus,
hebe die Flanken und ziehe mit den Beinen die Arme zuruck, halte die Oberschenkel im
Kontakt zum Boden und arbeite die Flf3e nach hinten, 6ffne die BWS

14. Urdhva Dhanurasana, lege dich auf den Rucken, stelle die Ful3e vor dem Becken
huftweit auf und platziere die Handflachen neben dem Kopf mit den Fingern nach unten
zu den Schultern zeigend, arbeite die Ellenbogen zusammen und stelle die Unterarme
senkrecht auf, presse die Hande und Ful3e, hebe den Oberkdrper und das Becken, stelle
die Krone des Kopfes auf dem Boden auf, im nachsten Schritt hebe den gesamten Kérper
nach oben, 3x
Alternativen, wenn du dich nicht vom Boden heben kannst:

- benutzte einen Gurt um die Ellenbogen um die Schultern zu stabilisieren

- nimm dir KI6tze, die du an die Wand stellst und platziere die Handfersen darauf um
die Handgelenke zu entlasten

- lege dich mit dem Rucken auf 1-2 Kissenrolle(n), platziere die Krone des Kopfes auf
dem Boden und lerne deine Arme und deine Beine zu platzieren und mit den
senkrechten Unterarmen und Unterschenkeln gleichzeitig den Kérper anzuheben

15. Bharadvajasana I

16. Sethu Bandha Sarvangasana auf dem Klotz, lege dich auf den Ricken und stelle die
FuRRe vor dem Becken auf, presse die Fersen und hebe das Becken, stelle zwei Kl6tze
unter das Becken und lege das Kreuzbein darauf ab, bringe die Arme parallel zueinander
neben dich, drehe die Oberarme aus und 6ffne die BWS, ldnge den Nacken, mit den
Schultern schwer auf dem Boden strecke ein Bein nach dem anderen aus

17. Savasana
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