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Eine Krone tragen

Bleibe zuerst ganz ruhig mit dem Buch
auf dem Kopf stehen.

Wenn das Klappt, kannst du:

* herumlaufen

* in den Kniestand gehen

* wieder aufstehen

So lernst du, dich und deine Wirbelsaule
gerade zu halten.
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Wie ein Baum

Stelle dich ruhig hin, hebe dann das rechte Bein.

Winkle es an wie ein Dreieck und setze den Fuf} in Kniehohe
am anderen Bein ab.

Stelle dir vor, unter deinem Fuf¥ wachsen Wurzeln in den Boden.
Strecke die Arme wie Aste langsam nach oben.

Hebe den Kopf und schaue in den Himmel.

Wiederhole die Ubung auf dem anderen Bein.
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Diese Yoga-Ubung hdlt dich stabil und gibt dir innere Ruhe.
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Auf Mdusejagd

Stelle dich in den Vierfuflerstand auf Hande und Knie.
Mache einen Katzenbuckel - lass dabei den Kopf hangen.
Wolbe dann den Rucken nach unten - schaue geradeaus.
Wiederhole diese Ubung fiinfmal.

Schleiche auf allen Vieren wie eine Katze.
Halte dabei nach Mausen Ausschau.

So bleibt deine Wirbelsaule beweglich.
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Hoch zu Pferd

Diese Ubung kennst du von den Zirkusreitern:
Gehe in den Vierfuflerstand.

Hebe das linke Bein und den rechten Arm.

Arm, Kopf, Rucken, Bein bilden eine gerade Linie.
Der Ricken bleibt lang gestreckt.

Halte diese Position eine Weile.
Wechsle dann die Seite.
Wiederhole die Ubung finfmal.

Das starkt deine
Ruckenmuskeln und ist
gut fur die Haltung.
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Im Schulterstand

Lege dich auf den Boden, die Arme neben dem Korper.
Hebe die gestreckten Beine langsam an, bis sie
uber deinen Kopf nach hinten zeigen.
Schaue deine Knie an.
Stutze deinen Ricken mit den Handen ab,
strecke die Beine nacheinander nach oben.
Die Fuf3spitzen zeigen zur Decke.
Strecke dich, so weit es geht.
Lasse deinen Kopf entspannt liegen.
Rolle dann langsam die Beine wieder zum
Boden ab.

Das dehnt den Nacken und kraftigt deine
Bauch- und Ruckenmuskeln.
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Rollen wie ein Ball

Setze dich auf eine Matte.

Winkle die Beine an und umfasse mit den Handen

die Ruckseiten der Oberschenkel.

Mache die Wirbelsaule ganz rund wie einen Katzenbuckel.
Rolle mit dem Ausatmen riickwarts uUber die ganze
Wirbelsaule mit Schwung bis zu den Brustwirbeln.

Mit dem Einatmen direkt mit Schwung wieder zuruck.
Bleibe dabei die ganze Zeit rund wie ein Ball,

dann kommst du nicht ins Stocken.

Diese Ubung massiert deine Wirbelsdule und stdrkt die
Bauchmuskeln.
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Eine Blume wadchst

Lege dich zusammengekauert auf den Boden.

Flhle dich wie ein Samenkorn, aus dem langsam eine Blume wachst:
Zuerst guckt die Knospe heraus: Dein Kopf richtet sich auf.

Die Blume wadchst: Du richtest deinen Oberkorper auf,

Kommst Uber den Kniestand langsam zum Stehen.

Die Blume wdchst ganz hoch: Du streckt deine Blatter-Arme zur Sonne.
Die Blume wiegt sich leicht im Wind und dreht sich hin und her.

Am Abend schlieft die Blume ihre Blute: Du nimmst das Kinn zur Brust
und beugst deine Arme weit daruber nach vorn.

Im Herbst verwelkt die Blume: Ganz langsam lasst du dich
auf den Boden sinken und Kniest nieder.

Lege deinen Oberkorper auf den Beinen ab.

Ruhe dich in dieser Stellung noch etwas aus.

Diese Ubung streckt deine Wirbelsdule
und halt sie beweglich.
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Gut gemacht !!
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