Yoga: Ubungen fiir Kérper und Geist

Yoga kommt urspriinglich aus Indien. Daher klingen die Namen der Ubungen
fir uns fremd und sind auch nicht ganz leicht auszusprechen. Aber es gibt auch
eine Ubersetzung.

Durch Yoga—Ubungen, den Asanas, kannst du entspannen und zur Ruhe finden.
Die Ubungen sollen das Kérperbewusstsein, die Koordination, das
Gleichgewicht, die Beweglichkeit, die Konzentration, die Ausgeglichenheit, die
Fantasie und die Kreativitat fordern.

Es gibt viele verschiedene Ubungen. Einige werden nach und nach nun
vorgestellt. Du hast bei Ausprobieren und Wiederholen der einzelnen Ubungen
hoffentlich viel SpaR®

Yoga kann man auch gut in der Wohnung machen, dafiir ist keine Sporthalle
notig. Wichtig ist, dass du bequeme Kleidung tragst, wenn du Yoga machen
mochtest. Vielleicht ziehst du deine Sportkleidung an. Deine Schuhe darfst du
gerne ausziehen. Dann brauchst du Platz im Raum, damit du dich nicht verletzt.
Tisch und Stihle sollten zum Beispiel nicht in der Nahe stehen. Frag doch deine
Mutter, ob sie dir gegebenenfalls hilft etwas Platz im Raum zu schaffen.
Vielleicht magst du dir eine Decke auf den Boden legen, damit du bequem die
Yoga-Ubungen machen kannst.
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Baum (Vrksasana)

- Stell dich auf den linken FuR, den rechten FuR hebst du an und setzt deine Ferse an
der Innenseite des linken Oberschenkels ab. Versuch das Gleichgewicht zu halten.

- Die Handinnenflachen driickst du gegeneinander und fiihrst die Arme gestreckt iiber
deinen Kopf.

- AnschlieBend kannst du die Ubung mit dem rechten FuR auf dem Boden
wiederholen.

Die Ubung ist eine Gleichgewichtsiibung, die dich auch noch kliiger und stérker machen soll.




Hund (Adhomukhasvanasana)

- Knie dich auf den Boden und stell die Hinde vor dich auf.

- Nun hebe den Po soweit es geht nach oben, so dass die Beine und Arme
durchgestreckt sind.

Die Ubung macht dich locker und beweglich, kraftigt deine Schultern und Arme.
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Katze (Marjaryasana)

- Knie dich auf den Boden und stell die Hinde vor dich auf.
- Nun driicke deinen Riicken nach oben, so dass du einen Katzenbuckel
hast.

Die Ubung ist gut, wenn du miide bist.
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Kobra (Bhujangasana)

- Lege dich auf den Bauch, stell die FuBspitzen auf und setzt die
Handinnenflachen neben deine Brust auf den Boden auf.
- Hebe jetzt den Brustkorb soweit es geht vom Boden ab.

Die Ubung macht deinen Riicken stark und hilft dir beim Wachsen.
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