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HUftoffner kdnnen dazu beitragen, Anspannungen im unferen RUcken zu vermindern. Sie
wirken Ischiasproblemen in den Beinen und Beschwerden in den Knien entgegen. Eine gute
Mobilitat der HUfte verbessert die Durchblutung im Bereich der Beckenknochen, der
Lendenwirbelsdule, der Bandscheiben, des Darmes und der Reproduktionsdrisen und
Organe. Eine zu hohe Flexibilitat (Hypermobilitat), meist gekoppelt mit zu schwacher
Muskulatur in diesem Bereich, kann dagegen Probleme und Beschwerden aller Art
verursachen.

AuBerdem unterstUtzt eine weite Offnung der HOften die Freisetzung von gestauten Emotionen
in dem Beckenbereich.

5 Sitzende Positionen

¥ In den klassischen sitzenden Asanas befinden sich die Beine im 90°-Winkel zum vertikal
aufgerichteten Oberkdrper.
Diese klassische Sitzpositionen, wie Sukhasana, Siddhasana oder Padmasona, sind gut
geeignet fUr Meditation oder pranayma, weill die Wirbelsdule fUr IGngere Zeit bestandig ohne
groBe Anstrengung aufrecht gehalten werden kann.

Beispielansage:

+ gleiche dein Fundament aus: vorne/hinten, rechts/links, HOfte gerade aufgerichtet

*  behadlte die im unteren RUcken entstandene natirliche Kurve - lordose

+ lass die Knie tiefer sinken als die Oberkante des Beckenkamms, indem du die
Oberschenkelmuskel aktivierst

+ lass dein SteiBbein nach unten fallen und halte das Kreuzbein aufgerichtet

* halte die Schulterblatter hinter dem RUcken zusammen und leicht nach unten gedrUckt
und lass die SchlUsselbeine weiter nach vorne kommen.

Alignment:
+  Erde die Sitzbeinknochen
«  Zuerst den RUcken strekcen, dann die Beine
*  Nicht auf den SteiBbein hdngen ( nicht “einsacken”)
+  Druck das Kreuzbein nach vorne
* Halte die Ausrichtung Uber die gerade Wirbelséule

Benefits:
+  Kraftigt den RUcken und halt die Beine fit
+  Hilff einen "krUmmen" RUcken, gerade zu strecken
* Wahrnehmung und Kontrolle der Bandhas
+  Entwickelt abdominale und RUckenstérke und starkt die HOftbeuger
+  Dehnt und halt fit die Bauchmuskeln

Contraindications:
+  SteiBbein- oder unteren RUckenverletzungen
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12 Vokabularliste
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Einatmen Ausatmen Rotieren Verlangern Kontrahieren
(Zusammen)
Falten Erden Bewegen Spuren Entspannen
Dehnen Sitzen Stehen Balancieren Energie
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16 Virabhadrasana Sequenze

Example:

lVirabhadrasana | |

—

Virabhadrasana Il

v-yoga

Utthita frikonasana
Dreieck

Ardha chandrasana

Utthita parsvakonasana
Seiflicher Winkel

High lunge

Viparita virabhadrasana
Verkehrter Krieger

e \ /i ibh G drasana |l
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Garudasana
Adler

Seitlicher Adler

Ardha chandrasana

[Parivrtta Parsvakonasana

Urdvha Prasarita Eka Padasana.
Spagatim Stehen

HOftoftner

High lunge

Camatkarasana
Wild thing

Vasistasana
Seitliche Schieflage
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17 Ausrichtungstheorie

17.1 Allgemeine Ausrichtungsprinzipien:

= Immer das "Positive" suchen. Ausrichtungen sollen den SchUlern helfen und sie
motivieren.

= Am Anfang, vor adllem bei neuen Schilern, die héndische Ausrichtungshilfe ankiUndigen
und die Moglichkeit anbieten, diese abzulehnen, sollfe sich jemand nicht angreifen
lassen wollen.

+  Bevor du mit der Ausrichtung anféngst, berOhre die Schuller sanft, damit er/sie weil: du
bist da.

*  Versuche JEDEN Schuler persénlich wdhrend der Stunde zu betfreuven und niemanden
ZU bervorzugen.

= Gebe zuerst verbale Ausrichtungsanweisungen und erst dann manuelle Hands-On

* Richte zuerst die Form und die Basis der Asana und gehe dann in die Vertiefung, wenn
es fUr den Schiler méglich ist.

= Wenn du ein Thema fUr die Stunde hast, richte die Ausrichtungsanweisungen danach
aus

« Hilf jenen Schilern zuerst, die am meisten Hilfe brauchen.

«  Schaue dir die Gruppe als Ganzes an, und gebe verbale Ausrichtungen, die alle oder
die meisten betreffen.

17.2 Arten der Ausrichtung:

*  Therapeutisch - um Schmerzen oder Verletzungen zu lindern

= Jum vertiefen / 6ffnen - um die Position zu vertiefen

= Jum stabilisieren - verleint Bestdndigkeit und Sicherheit, damit der Schiller die Position
vertiefen kann

= Jum positionieren - hilft den Korper richtig zu positionieren, bevor eine Vertiefung erfolgt.

17.3 Verbale Ausrichtungsprinzipien (VA):

= Wenn du einen Schiler verbal verbessern willst, rufe vorher seinen / ihren Namen

+  Rede leiser, wenn du individuelle Anweisungen gibst.

= Wenn ein Schuiler die Anweisung nicht versteht, lass es einen anderen Schiler vorzeigen

+  Vergewissere dich, daB der Schuler deine Anweisung versteht, ansonsten wiederhole
sie. Wenn immer noch keine Reakfion zu sehen ist, verwende manuelle Ausrichtung -
Hands-On

17.4 Manuelle / Physische Ausrichtungsprinzipien (PA):

*  BerUhre die Schiler nur wenn ndtig

«  Wenn dir selbst eine BerUhrung unangenehm ist, dann ist sie auch fir den Schuiler
unangenehm

* Halte deinen Atem ruhig und gleichmdssig, dann atmet der Schiler auch so
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29.7 Virabhadrasana |
‘ira = Held, Bhadra = Freund
"Krieger I"
Die Asana: Virabhadrasana | ist eine herausfordernde Asana, die Balance, Kraft und eine leichte

Riuckbeuge beinhaltet. Die Asana ermoglicht die eigenen Schwéachen zu entdecken und ihnen mit
"offenem Herzen" zu begegnen.

Die Praxis: Vom Adho Mukha Svanasana

(EA) qute die Huffe parallel zum vorderen Mattenrand ausgerichtet und drehe den linken FuB nach
auBen (Links) etwa 45°-60°, bis die AuBenkante des FuBes am Boden liegt, dann steig mit dem rechten
FuB nach vorne zwischen die Hande:

*  Richte den Oberkdrper auf, halte die Schultern
parallel mit den HOften nach vorne ausgerichtet 4

+ Halte das vordere Bein gebeugt, Knie in einer Linie
mit der HOfte und genau oberhalb des 2. bzw 3. P |
Lehes; Schienbein - senkrecht.

» Kipp das Becken nach vome und ziehe das
Schambein Richtung Nabel, lass das SteiBbein
zum Boden sinken und den unferen Ricken langer
werden.

*+  Hebe und strecke die Arme UOber den Kopf, drick
die Handflachen gegeneinander, Blick zu den
Daumen. Ziehe die kleinen Finger nach cben.

= Presse kraftvoll die AuBenkante des hinteren FuBes
7zum Boden und spreize die /ehen, akiiviere die
FuBgewdlbe, ziehe sie nach oben Richtung Knie.

«  Es gibt eine leichte RiUckbeuge und der untere
Kérper bleibt stabil und geerdet.

* Halte die vordere Rippen "eingeschluckt”, nach
hinten gedrickt.

Dristi: Urclhva - Horizont oder Angustha Mandhyai - Daumenspitzen
Chakra: Muladhara, Svadisthana, Manipura, Anahata

SchloBel: Vorderes Bein, 90° gebeugt: Knie Uber Kndchel, Zehen zeigen nach vorne; hinteres Bein
durchgestreckt, Aussenkante hinterer FuB am Boden

liel: Weitere Brustkorb - leichte Rickbeuge; Vorderer Oberschenkel parallel zum Boden

An ana - High Lunge - Hintere Ferse bleibt in der Luft
. Arme schulterbrew auseinander, Handfldchen zeigen zueinandrer

+  Vorderes Bein mehr als 90° gebeugt; nicht zu tief in die Beuge gehen
= Blick / Dristhi - nach vorne, statt nach oben

*  Hinteres Knie am Boden lassen

Variationen:

= Die Asana in Bewegung ausfUhren: EA - vorderes Bein strecken, nach oben hingreifen; AA - die
Lange halten und vorderes Bein beugen, fiefer "setzen”
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29.10 Padangusthasana

Pada = FuB, Anghusta = GroBe Zehe
"GroBzehehaltung”

Die Asana: Tiefere Vorwdartsbeuge als Ufanasana, das eigene Koérpergewicht hilft, um fiefer in die
Position kommen.

Die Praxis: Vom Tadasana
(EA) Bring die H&nde zu den HUften, strecke den RUcken in die Ldnge und bring die FUBe parallel,

hUftbreit auseinander.
l
' ! J
——E./‘.

SchlUBel: Halte den RUcken lang und den Kopf schwer, ziehe die Schultern weg von den Ohren.

Atme aus, halte die Beine so gestreckt wie
moglich und "klapp" nach vorne aus der HUfte
heraus.

Halte die groBen Zehen mit den YogiSchloB,
beuge die Arme und lass die Ellbogen leicht
nach auBen fallen und halte den Brustkorb
weit.

Ziehe den Nabel nach innen, Richtung WS und
lass den Oberkdrper so weit wie moglich auf
den Oberschenkeln ruhen;

Lass den Kopf schwer nach unten ziehen und
drUck die Schultern nach oben, weg von den
Ohren.

Dristi: Nasagral - zu FUBe oder zu den Schienbeinen

Chabra: Milladbora Svadicthana, Sobreroros
Chakra: Muladhara, svadaisthana, sahasrard

Ui SUniord

Ziel: Oberkdrper / Bauch liegt auf den Oberschenkeln drauf und die Beine sind durchgestreckt.

Modifikationen:

LITTON QSO

YN (
unanasarid

Beuge die Beine mehr
Benutze einen Yogagurt um die FuBgewdlbe herum

variarionen:
Padahastasana - gib die Handfldchen unter die FuBsohlen, bis die Handgelenke am Boden
kommen.
Um die Dehnung der Kniesehnen zu erhdhen, steig mit den Fersen auf eine kleine Erhdhung z.B.
Block oder gefaltete Decke

Contraindications: Benefits:
Hoher Blutdruck - Therapeutische Wirkung - Ischias-Beschwerden
Herzprobleme - Kraftigt die Beine und den RUcken
Adjustments: Noftizen:
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29.16 Parivrtta Prasarita Padottanasana

Parivrita = gedrehte Prasarita = gestreckt, Pada = FuB, Uffana = intensiv, stark
"Gedrehte gegratschte Vorwartsbeuge"

Die Asana: Eine Drehung im Stehen die Lange in dem gesamten Kdrper voraussetzt und behdilt.

Die Praxis: Vom Tadasana

(EA) Steig mit den FUBen in einer Gratsche zur IGdngeren Mattenseite und halte die FUBe parallel
zueinander, FuBgewdlbe angehoben.

(AA) Halte die La&nge im Oberkérper und beuge aus der HUffen nach vorne und unten.

Wenn der Oberkréper parallel zum Boden ist, bring die Fingerspitzen oder Handfldchen zum
Boden zwischen die FUBe, unter den Schultern.
Drehe die Handfldchen nach auBen.
Drick eine Handfldéche am Boden und streck den anderen Arm Uber den Kopf nach oben.
Halte dabei die HUfte gerade, parallel zum Boden, Oberschenkel angespannt und ziehe die
Fersen zueinander.

« Drehe den Oberkdrper in die selbe Richtung und halte die Schulterbl&tter zusaammen und die
Arme in einer Linie; Kopf folgt der Drehung so weit wie mdglich und angenehm.

o
Parivrita Prasarita Padotffanasana Hasta Pada Parivrita Padottanasna

Dristi: Hastagrai - Horizont oder Boden

Chakra: Manipura, Anahata

SchlUBel: Halte den Oberkdrperflanken gleich lang und Beine und RUcken stark und aktiv

Ziel: Der Kopf so nah am Boden wie mdglich, in einer Linie mit den FUBen mit gestreckien Beinen.
Modifikationen:

Wenn die Finger nicht zum Boden kommen, verwende einen Block.
Halte die obere Hand an der Hifte.

Variationen:
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- Hasta Pada Panvrtta Padoftanasna - In der Drehung, greif mit der unteren Hand zu dem
gegenuberhegenden Knochel Bring die obere Hand nach unten, Uber das Ohr und greif zum
anderen Kndchel. Ziehe den Kopf dazwischen, wdhrend der Oberkérper dreht unter den oberen

Arm.

Confraindications:
«  Schmerzen im unteren RUcken oder Schultern - weniger tief in den Asana gehen oder mit Block

arbeiten

«  Therapeutische Wirkung - Verstopfung, Asthma, RUuckenschmerzen, Ischias
- Kraftigt und dehnt den ganzen Kérper

« Foérdert Balance

+ Reduziert Stress und RUckenschmerzen

Adjustments:

Notizen:
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30.7 Paschimottanasana

Paschima = West / KérperrUckseite, Uffana = intensiv, Asana = Haltung
"Sitzende Vorwdartsbeuge"

Die Asana: Sifzposition, die die gesamte KdrperrUckseite dehnt und streckt.

Die Praxis: Vom Dandasana
Hebe die Arme gestreckt nach oben und mit geraden RUcken, klapp
aus der HOfte nach vorne Uber die gestreckten Beine. Greif die groBen
Zehen mit dem YogischloB. Flex die FUBe und halfe die vordere und die
hintere Seite des Kdrpers gleich lang, beuge leicht die Arme in den
Ellbogen und drick die Schulterbl&tter zusammen und nach unten.

« Halte den RUcken lang und gerade und das Brustioein offen

« Belde Sitzbeinknochen blelben am Boden

« Schieb die Sitzbeinknochen nach hinten, weg vom Korper

« Der Bauch llegt auf den Oberschenkel

Erector
Scalp Erector Sacrotuberous Achilles P

fascia spinae ligament Gastrocnemius  tenden

Plantar

Hamstrings Soleus

e ’r- I: o ' .I | SRy E1|:I.<Ll::J\
W\ \ - L
\7’3_ T }
'.' 2 /_--\-\.
__ P_?’/
astrocnemius Hamstrings
Dristi: groBe Zehen Chakra: Svaisthana, Manipura, Ajna

SchlUzel: Sitzbeinknochen bleiben am Boden, Beine gestreckt und angespannt, FUBe geflext: Fersen
und FuBballen dricken nach vorne.

Ziel: Scheitel so nah wie méglich an den Zehen, Kinn so nah wie mdglich an die Schienbeine.

Modifikationen:
- Einen Gurt verwenden um die FUBe herum oder Beine in den Knieen beugen.
«  Auf einem Block oder Kissen sitfzen, um die HUfte etwas hdher zu platzieren.

Variationen
«  Bring einen Block vor die FuBsohlen und verschrdnke die Hande hinter dem Block.
« Lass die Arme seitlich beim Kérper am Boden liegen.
«  Paschimoftanasana B - Hande auf die FuBballen von oben

o | iimollanasana C - Hande an die AuBenkanten der FUBe
< Paschimofianasana D - Finger vor den FlBen verschrénken
Contraindications: Benefits:
=« Asthma = Beruhigt und zenftriert
«  RUckenschmerzen  Verbessert die Verdauung; stimuliert
«  Durchfall Innere Organe
- Dehnt die RUckenmuskel, Schulter und
Hamstrings
Adjustments: Notizen:
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