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Yoga im Institut, Teil 6

Menr Beweglichkeit

Entdecken Sie fir sich und lhre Kunden den Yogq.-Ubungsweg. In dieser
Serie stellen wir lhnen zwalf verschiedene Yoga-Ubungen vor; im sechsten
Teil den ,Pflug”, der die Spannkraft der Wirbelscule fordert. Zum Erlernen

der Ubungen sollten Sie sich jedoch einen Yoga-lehrer suchen.

eweglichkeit ist eines der gro-

Ben Themen unserer Zeit. Dank

der Technik sind wir in allen
Bereichen sehr mobil und flexibel ge-
worden. Doch bei vielen Menschen
ist die Beweglichkeit des eigenen
Korpers eingeschrankt; besonders
die Wirbelsaule ist oft recht unflexi-
bel, was sich auf unsere bewegungs-
arme Lebensweise zurickfiihren
lasst. Mit Hilfe von Yoga ist es mog-
lich, die Beweglichkeit der Wirbel-
saule und des ganzen Korpers zu ver-
bessern. Mit ein wenig Ausdauer und
Geduld lasst sich durch regelmaBiges
und gezieltes Uben einiges fiir eine
bessere Beweglichkeit des Korpers
erreichen.
Wichtig ist, dass die Ubungen behut-
sam durchgefiihrt werden; anfangs
am besten unter fachkundiger Anlei-
tung. Tasten Sie sich langsam an die
Ubungen heran. Sie miissen nicht
gleich die endgiiltige Position errei-
chen. Es ist besser, sich durch konti-
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nuierliches Uben der Idealform anzu-
nahern. Heute zeigen wir Ihnen, wie
Sie sich der Asana ,Pflug”“ anndhern
konnen, die die Beweglichkeit der
Wirbelsaule verbessert.

So wird’s gemacht

~Pflug” (Voriibung) - Diese Asana
fordert die gesunde Spannkraft der
Wirbelsaule. Die Brustwirbelsaule er-
fahrt eine Ausdehnung. Blockaden
und Einschniirungen konnen sich 16-
sen; die Mobilisierung der Wirbelsau-
le wird gefordert. Mit dieser Vorilbung
kann man sich langsam an den eigent-
lichen ,Pflug” herantasten, bei dem
die Beine dann den Boden beriihren.
= Legen Sie sich auf den Riicken und
entspannen Sie [hren Korper.

= Fiihren Sie beide Beine bei flieBen-
dem Atem tiber den Korper nach hin-
ten, so dass sie etwa parallel zum
Oberkorper sind. Versuchen Sie, die
Knie durchzustrecken.

pflege LXeI'Aiakels

Sie darauf,
dass Nacken und
Schultern ganz ent-
spannt bleiben. Der
Atem soll frei flieBen.
= Als néachsten Schritt konnen Sie
versuchen, eine aktive Spannung aus
der unteren Wirbelsdule in Richtung
Becken und Beine aufzubauen.

= Zur Unterstiitzung konnen die Han-
de an die Wirbelsaule gelegt werden.
Oder Sie platzieren einen Stuhl zum
Auflegen der Fiie hinter dem Kopf.
w Zu viel Ehrgeiz ist fehl am Platz. Uben
Sie behutsam. Gehen Sie nur so weit in
die Position, dass Sie Schultern und Na-
cken als gelost wahrnehmen konnen.

= Halten Sie die Ubung am Anfang et-
wa 30 bis 60 Sekunden. Gelingt dies,
konnen Sie die Haltezeit bis auf drei
Minuten ausdehnen.

So wirkt die Ubung

Durch den ,Pflug” wird die Wirbelsau-
le gekraftigt und gleichzeitig bewegli-
cher. Allgemein ist eine sanfte Beruhi-
gung zu spiiren, indem der Ubende
auf den flieBenden Atem horcht. Die
inneren Organe werden bei dieser
Asana sanft massiert und von Stauun-
gen befreit, so dass eine Harmonisie-
rung der Verdauung moglich ist. =

Sabine Leikep | Die freie Journalistin ver-
fiigt ber langjdhrige Erfahrung im Marketing
in der Besonnungs- und Kosmetikbranche.
Sie beschiftigt sich mit den Themen Kaizen
(Unternghmensfihrungskonzept aus Japan),
Wellness und Reisen (www.leikep.de).
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