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Trainingsanleitung | Navodila za vadbo
Der Sonnengruf | Pozdrav soncu

.
YOGA - erste Ubungen

Der Sonnengruf

Der Sonnengruf besteht aus 13 Bewegungen,

die fliepend aufeinanderfolgen sollten. Zum

fehlerfreien Erlernen Uben Sie bitte zuerst die
Anfanger-Variante, um Kraft und ein wenig !

Ubung in den einzelnen Stellungen (Asana) zu
bekommen.
Im nachsten Schritt sollten Sie lhren Atem an

die Bewegung koppeln lernen. Atmen Sie dabei |

tief in den Brustkorb durch die Nase ein und

aus. Anfanglich sollten Sie drei bis vier Runden
absolvieren, dabei kénnen Sie zum Beispiel mit
jeder Woche einen Durchgang mehr machen,
um nach ca. 8 Wochen auf insgesamt 12 Run- |

den zu kommen.

Seien Sie bitte stets bemuht, die Ubungen mit

Achtsamkeit auszufuhren und den Atem im-
mer gleichmafig fliePen zu lassen!
Wichtig: Selbstverstandlich kénnen Sie den

Sonnengru® und die hier abgebildeten Ubun- i

@
- JOGA - prve vaje

Pozdrav soncu

Pozdrav soncu sestavlja I3 gibov, ki si morajo
i slediti tekoCe. Da bi se ga naucili brezhibno,
vadite najprej razliC¢ico za zacCetnike in tako
boste dobili moc¢ ter nekoliko vaje v posame-
i znih polozajih (asana).

i V naslednjem koraku se morate nauciti zdru-
| 7iti svoje dihanje in gibe. Ob tem vdihajte in
izdihajte globoko v prsni koS skozi nos. Na
zacCetku naredite tri do Stiri vaje, ob tem pa
lahko opravite na primer vsak teden eno vajo
ve¢, da bi po 8 tednih prisli na skupno 12 vaj.
Vedno se trudite, da bodo vaje izvedene paz-
ljiivo in, da bo dihanje vedno potekalo enako-
{ merno!

Pomembno: Seveda lahko pozdrav soncu in
vaje, ki so tu naslikane, vadite sami, vendar pa
i na zacetku priporo¢amo profesionalna navo-
i dila pri izkuSsenem ucitelju/uciteljici joge, saj
boste tako preprecili napake.

gen alleine Gben, dennoch empfehlen wir zur |

Vermeidung von Fehlern gerade zu Beginn eine |

@ 1ZDIH - roki sklenete pred prsnim kosem.

professionelle Anleitung bei einem/r erfahre-

nen Yogalehrer/in.

@ AUSATMEN - dabei die Hande vor dem

Brustkorb zusammenbringen.

B EINATMEN - die FuBe in den Boden dri-

&) VDIH - noge pritisnite v tla, roke iztegnite
‘ navzgor, ob tem pa ramena vlecite navzdol.

€ 1ZDIH - upognite kolena, zgornji del telesa
‘ poloZite nastegnoinroke oprite ob stopala.
Zatilje mora ostati sprosc¢eno!

cken, die Arme nach oben strecken und da- |

bei die Schultern nach unten ziehen.

€) AUSATMEN - die Knie beugen, den Ober-

. @ VDIH - desno nogo postavite nazaj v izpa-
‘ dni polozaj. Levo koleno je nad peto upog-
njeno v kotu 90°.

kérper auf den Oberschenkeln ablegen und

die Hande neben die Flbe aufstutzen.
Nacken entspannt lassen!

@ EINATMEN - das rechte Bein nach hinten in

B 1ZDIH - levo nogo premaknite nazaj in se z
‘ rokami premaknite tako, da boste iztegnili
hrbet. Tu morda upognite koleno, da bi v
hrbtenici ohranili dolZino.

einen Ausfallschritt stellen. Das linke Knie |

ist Uber der Ferse im 90°-Winkel gebeugt.

B AUSATMEN - das linke Bein nach hinten

bringen und mit den Handen in den ge-

streckten Rucken schieben. Hier ggfs. die
Knie beugen, um die Lange in der Wirbel-

saule beizubehalten.

@ EINATMEN - und in eine hohe Liegestutze |
kommen. Die Schultern dabei weit auseinan-

derziehen.

AUSATMEN - den Kérper gestreckt nach

unten absenken, ohne ihn abzulegen. Ellen- |

bogen eng am Kérper halten.

@ EINATMEN - die Arme in den Boden ge- |
statzt strecken und die Brust nach vorne
und oben schieben. Dabei liegt nur der Fup- |

spann auf, die Beine sind gestreckt und das
Schambein wird nach vorne geschoben.

© AUSATMEN - den Po zu den Fersen schie- |

ben und mit den Handen in den gestreckten
Rucken kommen.

@ EINATMEN - den rechten Fu® nach vorne ‘

und zwischen die Hande in den Ausfall-
schritt bringen. Das rechte Knie ist Uber
der Ferse im 90°-Winkel gebeugt.

(D AUSATMEN - den linken FuB zum Rechten
nach vorne stellen und den Oberkérper§

Uber die Oberschenkel beugen.

® EINATMEN - mit gebeugten Knien und ge- |

@ VDIH - in se premaknite v visoko vzporo.
; Ob tem Siroko razvlecite ramena.

i IZDIH - telo iztegnjeno spustite navzdol, a
ga ne poloZite na tla. Komolci morajo biti
ozko ob telesu

i @ VDIH - roke uprite iztegnjene v tla ter prsi
‘ potisnite naprej in navzgor. Ob tem se tal
dotika le nart, noge so izravnane in sra-
mnico potisnite naprej.

© 1ZDIH - zadnjico potisnite k petam in roke
premikajte tako, da boste izravnali hrbet

@ VDIH - desno stopalo premaknite naprej in
med noge v izpadni korak. Desno koleno je
nad peto upognjeno v kotu 90°.

III IZDIH - levo stopalo postavite naprej k
‘ desnemu in zgornji del telesa upognite nad
stegno.

® VDIH - z upognjenim kolenom in izravna-
nim hrbtom se pocasi zravnajte in obe roki
dvignite nad glavo.

. B 1ZDIH - roke zdruzite pred prsnim kosem.

| @ KONCNA SPROSTITEV - 3avasana

‘ Dlani odprite navzgor, pustite, da se nogi
sprosceno razkleneta navzven, oci pa naj
bodo zaprte. Ta sprostitev mora biti vedno
po vadbi, da bi se umirila telo, predvsem pa
duh. Pomembno je predvsem, da sprostite
vse - predvsem svoje misli!

radem Rucken langsam aufrichten sowie |

beide Arme Uber den Kopf heben.

® AUSATMEN - die Hande vor dem Brustkorb |

zusammenbringen.

@ ENDENTSPANNUNG - Shavasana

Die Handflachen nach oben 6ffnen, die Beine
locker nach auben fallen lassen und die Au- |
gen geschlossen halten. Diese Entspannung |
sollte immer nach dem Uben stattfinden, da- |
mit der Kérper und vor allem der Geist zur |
Ruhe kommen kdénnen. Wichtig ist es, alles

los zu lassen - vor allem die Gedanken!
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