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YOGA - erste Ubungen
Der Sonnengruf

Der Sonnengrup besteht aus I3 Bewe-
gungen, die fliebend aufeinanderfolgen
sollten. Zum fehlerfreien Erlernen Gben
Sie bitte zuerst die Anfanger-Variante,
um Kraft und ein wenig Ubung in den
einzelnen Stellungen (Asana) zu bekom-
men.

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 absolvie-
ren, dabei kédnnen Sie zum Beispiel mit
jeder Woche einen Durchgang mehr ma-
chen, um nach ca. 8 Wochen auf insge-
samt 12 Runden zu kommen. .
Seien Sie bitte stets bemuht, die Ubun-
gen mit Achtsamkeit auszufthren und
den Atem immer gleichmafig flieben zu
lassen!

Wichtig: Selbstverstandlich kénnen Sie
den Sonnengruf und die hier abgebilde-
ten Ubungen alleine Uben, dennoch
empfehlen wir zur Vermeidung von Feh-
lern gerade zu Beginn eine professionel-
le Anleitung bei einem/r erfahrenen Yo-
galehrer/in.

@ AUSATMEN - dabei die Hande vor
dem Brustkorb zusammenbringen.

a EINATMEN - die FUfe in den Boden
dricken, die Arme nach oben stre-
cken und dabei die Schultern nach
unten ziehen.

B AUSATMEN - die Knie beugen, den
Oberkérper auf den Oberschenkeln
ablegen und die Hande neben die
Fube aufstatzen.

Nacken entspannt lassen!

@ EINATMEN - das rechte Bein nach
hinten in einen Ausfallschritt stel-
len. 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 gestreckten Rucken schie-
ben. Hier ggfs. die Knie beugen, um
die Lange in der Wirbelsaule beizu-
behalten.

@ EINATMEN - und in eine hohe Liege-
stitze kommen. Die Schultern dabei
weit auseinan-
derziehen.

AUSATMEN - den Kérper gestreckt
nach unten absenken, ohne ihn ab-
zulegen. Ellenbogen eng am Koérper
halten.

B EINATMEN - die Arme in den Boden
gestltzt strecken und die Brust
nach vorne und oben schieben. Da-
bei liegt nur der FuBspann auf, die
Beine sind gestreckt und das
Schambein wird nach vorne gescho-
ben.

9 AUSATMEN - den Po zu den Fersen
schieben und mit den Handen in den
gestreckten Riacken kommen.

lE EINATMEN - den rechten Fuf® nach
vorne und zwischen die Hande in
den Ausfallschritt bringen. Das
rechte Knie ist Uber
der Ferse im 90°-Winkel gebeugt.

m AUSATMEN - den linken Fu® zum
Rechten nach vorne stellen und den
Oberkérper Uber die Oberschenkel
beugen.

@ EINATMEN - mit gebeugten Knien
und ge-
radem Rulcken langsam aufrichten
sowie beide Arme Uber den Kopf
heben.

(B AUSATMEN - die Hande vor dem
Brustkorb zusammenbringen.

m ENDENTSPANNUNG - Shavasana
Die Handflachen nach oben &ffnen,
die Beine locker nach auben fallen
lassen und die Augen geschlossen
halten. Diese Entspannung sollte im-
mer nach dem Uben stattfinden, da-
mit der Kérper und vor allem der
Geist zur Ruhe kommen kénnen.
Wichtig ist es, alles los zu lassen -
vor allem die Gedanken!

@
JOGA - els¢ feladatok

Napudvozlet

A Napudvoézlet 13 mozgasformabol all,
amelyeket folyamatosan egymas utan
kell végrehajtani. A hibatlan tanulashoz
kérjak, el6szor gyakorolja a kezdéknek
sz0l6 valtozatot, hogy megerdsddjon és
kicsit gyakorolja az egyes poziciokat
(Asana).

A kovetkezd lépésben meg kell tanulnia
Osszehangolni a légzést a mozgassal.
Lélegezzen be és ki az orran keresztul
mélyen a mellkasaba. Kezdetben harom-
négy Kkort kell teljesitenie, példaul
hetente egy tovabbi kort is elvégezhet,
hogy nagyjabdl 8 hét utan elérje a 12
kort.

Kérjak, mindig probalja meg dvatosan
elvégezni a gyakorlatokat, és lélegzete
mindig egyenletesen aramoljon!

Fontos! Természetesen egyedll is
gyakorolhatja a Napudvodzletet és az itt
bemutatott gyakorlatokat, de a hibak
elkerlUlése érdekében egy tapasztalt
jogatanar szakmai utmutatasat javasol-
juk, kiléndsen az elején.

@ KILEGZES - ekdzben érintse éssze a
kezeit a mellkasa el6tt.

B} BELEGZES - nyomja a labat a talaj
felé, Kkarjait nyujtsa a magasba,
vallait pedig huzza lefelé.

B KILEGZES - hajlitsa be térdeit, hajtsa
felsé testét a combjara, és tegye
kezeit a labara. A nyakat lazitsa el.

@ BELEGZES - jobb labat nyujtsa hatra
hatrafelé Kkitérés helyzetbe allva.
A bal térd a sarok felett 90 °-os
szOgben legyen behajlitva.

B KILEGZES - bal labat nyujtsa hatra
és kézzel nyomja befelé megfeszi-
tett hatat. Ha szUkséges, hajlitsa be
térdét a gerincoszlop meghosszab-
bitasa erdekeében.

@ BELEGZES - és magas fekvétamasz
helyzetbe mozgas. Ekdzben huzza
szét vallait.

KILEGZES - engedje le egyenesen a
testét anélkul, hogy a talajra leérne.
Tartsa kényokét a testéhez kdzel.

6 BELEGZES - tamassza karjait a talaj-
ra, és tolja elére és felfelé mellkasat.
Ekdzben csak a labszara fekszik fel,
a labak nyujtva vannak, a szemé-
remcsont pedig elére tolva.

©) KILEGZES - nyomja fenékét a
sarkahoz, kezeit pedig tegye a
megfeszitett hatara.

@ BELEGZES - jobb labat tolja eldre és
kezei kozott Iépjen kitorés helyzetbe.
A jobb térd a sarok felett 90 °-os
szOgben legyen behajlitva.

D KILEGZES - tegye bal labat elére a
jobb mellé és hajlitsa felsétestét a
combja folé.

(B BELEGZES - hajlitott térddel és
egyenes hattal lassan egyenesedjen
fel, és emelje mindkét karjat a feje
fole.

(B KILEGZES - érintse dssze a kezeit a
mellkas elétt.

@ zARO RELAXACIO - Shavasana
Mindkét tenyerét nyissa ki felfelé,
|abait lazan eressze le kifelé, szemeit
tartsa becsukva. Ez a relaxacio
mindig a gyakorlatok utan térténjen,
hogy a test és kuléndsen az elme
meg tudjon nyugodni. Fontos, hogy
mindent elengedjunk - kuléndsen a
gondolatokat!

©)
JOGA - prve vaje
Pozdrav soncu

Pozdrav soncu sestavlja |3 gibov, ki si
morajo slediti tekoc€e. Da bi se ga naucili
brezhibno, vadite najprej razliCico za
zacCetnike in tako boste dobili mo¢ ter
nekoliko vaje v posameznih poloZajih
(asana).

V naslednjem koraku se morate nauciti
zdruZiti svoje dihanje in gibe. Ob tem
vdihajte in izdihajte globoko v prsni ko$
skozi nos. Na zacetku naredite tri do Sti-
ri vaje, ob tem pa lahko opravite na pri-
mer vsak teden eno vajo vec, da bi po 8
tednih prisli na skupno I2 vaj. Vedno se
trudite, da bodo vaje izvedene pazljivo
in, da bo dihanje vedno potekalo enako-
merno!

Pomembno: Seveda lahko pozdrav son-
cu in vaje, ki so tu naslikane, vadite
sami, vendar pa na zacetku priporo¢amo
profesionalna navodila pri izkuSenem
ucitelju/uciteljici joge, saj boste tako
preprecili napake.

@ 1ZDH - roki sklenete pred prsnim
kosem.

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

6 zoH - upognite kolena, zgornji del
telesa polozite na stegno in roke
oprite ob stopala. Zatilje mora ostati
sprosceno!l

@ VDIH - desno nogo postavite nazaj v
izpadni polozaj. Levo koleno je nad
peto upognjeno v kotu 90°.

a IZDIH - levo nogo premaknite nazaj
in se z rokami premaknite tako, da
boste iztegnili hrbet. Tu morda
upognite koleno, da bi v hrbtenici
ohranili dolzino.

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

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

Q VDIH - roke uprite iztegnjene v tla
ter prsi potisnite naprej in navzgor.
Ob tem se tal dotika le nart, noge so
izravnane in sramnico potisnite na-

prej.

© zoH - 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°.

[DIZDIH - levo stopalo postavite
naprej k desnemu in zgornji del
telesa upognite nad stegno.

[B VDIH - z upognjenim kolenom in
izravnanim hrbtom se pocasi
zravnajte in obe roki dvignite nad
glavo.

[B IZDIH - roke zdruzite pred prsnim
kosem.

(@ KONCENA SPROSTITEV - $avasana
Dlani odprite navzgor, pustite, da se
nogi sprosceno razkleneta navzven,
ocCi pa naj bodo zaprte. Ta sprostitev
mora biti vedno po vadbi, da bi
se umirila telo, predvsem pa duh.
Pomembno je predvsem, da sprosti-
te vse - predvsem svoje misli!
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