Yogapraxis zu Hause Teil 2

EE.. Einatmen

AA…Ausatmen

AL.. Atemleere

AF.. Atemfülle

Yogareihe für die Heilung der Gelenke und Hüfte
1. Anfangsentspannung im Liegen, Atmung hören, die Atmung vertiefen und dann einfach geschehen lassen. Bei EE Farbe EE und bei AA dieses Licht auf den Körper verteilen.. Gedanken vorbeiziehen lassen und im Beckenbereich und in den Schultern noch weiter in die Matte nach unten sinken.. den Atem spüren und die Armräume beobachten.

2. Langsitz und die Sitzhöcker bemerken und in die Erde sinken.. Knie sind weich.. Knie eher nach oben. .. Anspannungen vorbeiziehen lassen und eher das Gefühl haben nach unten zu sinken.. breites Kreuzbein.. Leicht über die linke Ferse über die Hüfte das linke Bein lange werden lassen ,, danach das rechte Bein über die rechte Ferse.. dabei immer darauf achten dass das Knie weich ist und nicht durchgedrückt

3. Rückenlage.. Knie mit den Händen liebevoll halten und leicht schlenkern lassen, danach in 8er Form bewegen nach aussen und nach vorne und zur Brust ziehen.. danach die Hände aussen seitlich halten und die Knie dagegen drücken danach von innen halten und dagegen drücken

4. Schulterbrücke.. und die Beine leicht nach vorne abwechselnd ausgleiten lassen.. Becken möglichst auf derselben Position

5. Liegender Schmetterling.. Öffnung in der Hüfte.. dabei im EE die Beine nach oben heben.. Fussohlen sollen beieinander bleiben und wieder senken.. danach die Beine aufstellen und die Knie zueinander legen. .Becken und Leistenraum entspannen

6. Liegender Baum.. Leistenöffnung.. danach Bein ausgleiten lassen.. und die andere Seite praktizieren

7. Knie beugen und die Füsse entspannt auf einen Stuhl auflegen.. Hüfte und Knie und Schenkel ganz entspannen.. alle Anspannungen abfliessen lassen

8. Haltung des Läufers.. Von Katze ein bein nach vorne in den Läufer.. hinteres Bein möglichst weit nach hinten und eine Dehnung zu spüren .. für die Psoasdehnung.. danach die Seite wechseln

9. Sonnengruss zur Wiederholeung

10. Endentspannung und lunares Licht vom Bauchnabel auf den Körper verteilen und einhüllen.. vorher alle Glieder des Körpers entspannen

Gutes und schönes Üben!

EVA Maria Schatz
Happiness and Love.. the most importance in life
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