Gesundes TuIIno

Yoga-Tipp von Margit Wieshaupt

Vor der Ubung mit dem SonnengruR aufwarmen.

KLASSISCHER

SONNEN

Klscher Sonnengruf’ | Yoga Morgenroutine | 6 Runden Surya Namaskar nach Sivananda Tradition
https://www.youtube.com/watch?v=8jzBjFd-8YE

Der Bogen:

1) Hineinfihren in den Bogen: Legen Sie
sich auf den Bauch. Die Knie sind leicht
geoffnet. Nun die Beine beugen und die
FuRgelenke umfassen.

2) Umin die vollendete Asana zu kommen,
beide Beine mit dem Ausatmen nach
oben driicken und die Knie so hoch wie
moglich von der Matte heben. Den Kopf heben und die Nackenmuskeln anspannen. Diese
Position 6 Atemzlge lang halten.

3) Herausfiihren aus dem Bogen. Mit dem Ausatmen die Beine und Stirn auf der Matte ablegen.

Wirkungen des Bogens:
Korperlich:

e Starkt die Riickenmuskeln

e Erhalt die Flexibilitat der gesamten Wirbelsaule
Wirkt gegen Rundriicken
Kraftigt die vordere Oberschenkelmuskulatur

e Lindert Verdauungsstorungen

e  Stdrkt die Verdauungskraft

e Hilft gegen Verstopfung

e Energetisiert die weiblichen Fortpflanzungsorgane
Geistig-seelisch:

o  Wirkt gegen geistige Tragheit

Kontakt: Margit Wieshaupt: http://www.shiatsu-tulln.com/

g Kostenloser Vortrag Hatha Yoga flir mehr Lebensenergie:
5.10.23, 18.30 Uhr Nibelungengasse 11, Tulln
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