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Korperiibungen (Asanas), Atemiibungen
(Pranayama) sowie Meditations- und
Entspannungsiibungen schulen die Korper-
wahrnehmung und dienen dem Ziel,
ein Gleichgewicht zwischen Korper
und Geist herzustellen.

Regelmafiges Uben mindert stressbedingte
Beschwerden, verbessert die Konzentration,

fordert die Beweglichkeit
WelCher SERELLUD und kréftigt die Muskulatur.
1, Yoga-Stil
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Hatha- Nicht das Erreichen einer perfekten dufleren
as St Yoga Form steht im Vordergrund, sondern ein
p achtsamer Umgang mit dem Korper.

zu mir?
Vinyasa .
Flow Yoga \Q 0’
640‘6
Hatha-Yoga Vinyasa Flow Yoga Power Yoga
Die Korperiibungen werden Ein dynamischer Yogastil, Eine korperlich herausfordernde,
sowohl gehalten als auch sanft bei dem die Asanas sportliche Yoga-Form. Die
flielend ausgefiihrt. Hilfsmittel (Korperhaltungen) fliefsend flieBenden Asana-Sequenzen
wie Yogablock, Gurt und Decke ineinander tibergehen. werden im Atemrhythmus
werden zum Teil genutzt. Der Atem fiihrt die Bewegung. miteinander verbunden. Sie
Spezielle Atemiibungen (Prana- Diese intensive Yogapraxis koénnen die dynamischen und
yama) und kurzes Sitzen in kraftigt die Muskulatur, kraftvollen Ubungen Threr
Stille (Meditation) finden verbessert die Beweglichkeit individuellen Leistungsfahigkeit
ebenfalls statt. und schult das Gleichgewicht. anpassen. Die Muskulatur wird
gekriftigt und gedehnt.
Sie gewinnen mehr Energie,
Unsere Yoga-Kursangebote finden Sie auf den geistige Klarheit und verbesserte
Seiten 7 - 9 sowie online unter www.vhs-zirndorf-stein.de Konzentrationsfahigkeit.

6 inside vhs%s



"Im Yoga werden die Ubungen und Stellungen ASANAS genannt und haben

anschauliche und einpragsame Namen. Wir zeigen Ihnen hier einen kleinen Einblick."

Balasana

Adho Mukha Shvanasana Parshvottanasana

Balasana,

Adho Mukha Shvanasana Parsvottanasana, die Pyramide,
ist die Stellung des Hundes. gehort zu den Yoga-Ubungen auf die Position des Kindes,
Es handelt sich um eine Asana dem Gebiet der Vorbeugung und ist eine der ersten Ubungen, die
zur Starkung und Dehnung der schenkt Dir Kraft, Dehnung und Anféanger in einem Yogakurs
Riicken-, Bein-, Arm und Schulter- Beweglichkeit. Parsvottanasana ist lernen. Auf kérperlicher Ebene ist
muskulatur. Die Handgelenke ein Asana, welches das Becken und diese Stellung gut fiir die ganze
werden gekraftigt und gewinnen die Oberschenkelmuskulatur dehnt Wirbelsdule. Balasana ist insbe-
an Flexibilitat. und dabei Steifheit in den Beinen sondere gut fiir den Nacken und
und Hiiften lindert. Diese Haltung die Halswirbelsédule. Die Stellung
Der Hund ist ein Teil des macht auch das Hiiftgelenk und die dehnt alle Riickenmuskeln
Sonnengrufies (Surya Namaskar). Wirbelsdule elastisch. Wahrend der und hilft so, Verspannungen zu
Kopf auf den Beinen ruht, werden 16sen. In Balasana werden die
die Bauchorgane zusammen- Muskeln gedehnt und entspannt,
gezogen und gestrafft. nicht gestarkt. So kann der
Ubende komplett entspannen.
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