7. und 8. Kursstunde Atem 2

Impuls

Wenn sich Ein- und Ausatmung wieder zu einem Kreis schlieBen,
finde ich Harmonie, Frieden und Heiterkeit

Ubungen

Ankommen mit den “Sieben Ubungen zum Weiten des Atems”

Entspannung zu Beginn (Variante: Zusammengerollte Decke unter Wirbelsdule)
Mobilisierung der Hiifte

Seitgleiche und Diagonale Dehnung im Liegen

Schulterbriicke AA mit vier Bewegungen

Mobilisierung der Schultern, Handen und FiBen im VierfiBler
Katze/Balasana/Kuh

Tibetische Niederwerfung

AA> IV EA > (*) AA1/5> AA Z/SQT> AA 3/5> AA 4/59%

AA 5/55 N\ EA»J A 1/55—ND  AA 2/55NG . AA 3/55
—o AA 4/5> —&=—— AA5/5> ————é

EA%———/& AA 1/5>- —&—— AA 2/59———@0 AA 3/5>

SO AA 4/55—ND AA 5/55 %EA% (*) wiederholen

Ausgleich Krokodil
Schlussentspannung
Wechselatmung Nadi shodana
Namaste
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