4. Kursstunde Sonnengruf}

Impuls
In Dankbarkeit, Demut, Hingabe VierfuBler oder Liegestiitz
Vertraue ich mich der Erde an Knie/Brust/Stirn oder Bauchlage

Aus meiner inneren Kraft heraus wachse ich  Haltung der Kobra

Ich lasse meine Schattenseite zu/
ich rakle meine Korperriickseite ins Licht Haltung des Herabschauenden Hundes

Ubungen

Namasté

FiBe hiftbreit parallel bzw. Zehen ins V gestellt. Knie durchlassig. Becken aufgerichtet.

Ankommen im Stand (siehe Kurse 1 -3)
I Untere Rippenbdgen sinken lassen. Schultern nach hinten unten. Langer Nacken

S — Anfangliches Nichtstun

Aufwarmen und Starken des unteren Riickens

O(A' EAS> Cbé—ﬂ‘ AA%O(A- mehrere Male im Wechsel

Ubungsabfolge Riickbeuge in Riickenlage

Hilfsmittel ein Block oder eine dick gefaltete Decke.

Wichtig: die Ubung stufenweise und langsam aufbauen, im Rhythmus der Atmung, um
Grenzen in der Lendenwirbelsaule zu erkennen und nicht darliber hinaus zu gehen, in
Wohlfiihlhaltung verweilen. Atmen.

Wie oben ,aufwarmen™: mit einer nachsten AA Block/Decke unter SteiBbein legen

AA-> rechtes Bein strecken EA verweilen Oﬁq\
AA- rechten Arm strecken EA verweilen—eﬁq\

mehrere Atemziige verweilen, in die rechte Korperseite sinken lassen.
Im Anschluss linke Seite tiben

AA-> Alternativ linken Arm strecken EA verweilen—g/ﬁq\
AA-> linkes Bein strecken, mehrere Atemziige verweilen—e/ﬁ\

Bewegungsablauf Katze Kuh

ﬂ ,\/f Katze zum Beispiel im EA flir Weite im {52)
Rlcken—> Kuh im AA \v/
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Bewegungsablauf Welle AA> __ﬂ _Q EA%SQ__[\{

Dehnung Beine

Ein Bein im Wechsel nach hinten dehnen, passives Bein bleibt maximal
entspannt.

Zusammensetzen von Liegestitz und Knie/Brust/Stirn, Kobra und Hund

VierfuRler oder In Dankbarkeit und Demut

Liegestltz

AA

Vertraue ich mich der Erde an
Stirn

Kobra Aus meiner inneren Kraft heraus wachse ich

Bujangasana

EA

Ich lasse meine Schattenseite zu/ich rakle
meine Korperriickseite ins Licht

Hund
Adho mukha AA
svanasana

/ED
Knie/Brust/ EA/AA A
£

Auf dem Stuhl

AA oder | Sitz In Dankbarkeit und Demut
Atem
anhalten
EA/AA Oberkorper Vertraue ich mich der Erde an
oder ablegen —ﬁ
AA
EA Kobra Aus meiner inneren Kraft heraus

Bujangasana wachse ich

oder

AA Hund Ich lasse meine Schattenseite zu/ ich

Adho mukha rakle meine Kérperriickseite ins Licht

svanasana

(mit rechtem

Bein beginnen)

J]
) Ausgleich Barposition

O —— Endentspannung — progressive Muskelentspannung

ASN
Surya bhedana (Von der Sonne (Surya) durchflutet sein \i' /
(bhedana)) visualisiert, anschlieBend Stille und Namasté
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