DER SONNENGRUSS

Der SonnengruB ist die einzige ganzheitliche Y oga-Ubung die den gesamten Korper dehnt und
kraftigt.Beim Sonnengrufd sollte nur durch die Nase aus- und eingeatmet werden. Wenn Sie
Probleme mit dem Atmen haben, sich langsam drangewohnen.

1. Sonnenaufgangsstellung (durch die Nase ausatmen)
Ausatmen dabei Hande vor dem Brustkorb zusammengeben.
Stehen Sie aufrecht mit den Fuf3en nebeneinander, und pressen
Sie die Handfl&chen leicht gegeneinander. Achten Sie bewusst
darauf, dass Sie mit der Ausatmung fertig sind, bevor Sie zur
néchsten Stellung gehen

2. Stellung mit erhobenen Armen

(durch die Nase einatmen)

Nach dem Einatmen heben Sie die Arme

und Hande, als wollen den Himmel berihren.
Beugen Sie den Riicken etwas hinten, aber

passen Sie auf, dal3 Sie den Hals und den Ricken
nicht Uberdehnen. Atmen Sie langsam und so tief
wie moglich ein. Spiren Sie wie lhre Wirbelsaule
léanger wird, wenn Sie den Arm nach oben strecke
und die Luft tief einatmen. Sie sollten eine nattrlit
Dehnung Ihres Sonnengeflechts und Threr
Bauchgegend fuhlen.

3. Hand-zu-Fuf} Stellung (durch die Nase ausatmen)
Waéhrend der Ausatmung bringen Sie Ihren Korper
langsam von der Hiifte aus nach vorn. Lassen Sie die
Héande zum Boden hangen. Die Kniegelenke sind leicht
gebeugt. Greifen Sie nach dem Boden aber ohne sich
dabei anzustrengen und halten Sie Ihren Ricken
einigermalien gerade. Strecken Sie sich aus der

Hufte und aus dem unteren Riickenbereich heraus.
Diese Stellung dient dem sanften Strecken des unteren
Rickens und der Wirbelsaule.




4. Reiterstellung (durch die Nase einatmen)
Atmen Sie ein und strecken Sie dabei das
rechte Bein nach hinten. Das Knie bertihrt den
Boden. Das vordere Bein sollte bel dieser
Stellung immer senkrecht zum Boden bleiben.
StofRen Sie sich nun langsam nach vorn, und
heben Sie lhren Brustkorb und Ihren Kopf.
Haben Sie vollsténdig eingeatmet, strecken Sie
die Brust heraus, wobei sich die Herzgegend
offnet, und beugen Sie die Wirbelsdule und
Ihren Kopf nach hinten, aber nicht weiter, als
Ihnen angenehm ist.

5. Bergstellung (durch die Nase ausatmen)
Bringen Sie beim Ausatmen das linke Bein nach hint:
neben das rechte Bein und heben Sie Ihr Gesal’ vom
Boden ab in einer Bergstellung. Die Hande und Filke
bleiben dabei ungeféhr schulterweit auseinander.

In dieser Stellung ist der Kopf leicht nach vorn ge-
neigt und die Kinie sind durchgedriickt. Die Fersen
koénnen Sie soweit es lhnen angenehm ist, zum Boder
hin senken. Dabei werden die Achillessehnen in
angemessener Weise gedehnt.

6. Acht-Glieder-Stellung (den Atem kurz anhalten)

Waéhren dieser Stellung wird der Atem kurz angehalten. Beide Knie senken sich auf den Boden.
Bringen Sie dann den Kopf und die Brust nach unten, so dal? nur das Kinn, die Brust, die Hande,
Knie und Fiif3e den Boden bertihren. Alle diese acht Glieder bertihren den Boden und Sie sollten
jetzt kurz diese Stellung halten, bevor Sie zur néchsten Ubung gehen.




7. Kobrastellung (durch die Nase einatmen)

Atmen Sie ein und heben Sie dabel zunédchst langsam die Brust und den Kopf. Benutzen Sie nicht
Arme statt dessen die Rickenmuskeln um den Kdrper hochzudrticken, um die Wirbelsiule zu strex
Halten Sie die Ellenbogen seitlich vom Korper und wenn Ihr Riicken nach hinten gebogen ist, acht
darauf, dal3 Sie den Nacken nicht Gberdehnen. Spiren Sie die Dehnung in der Gegend des Sonnen-
geflechtes und des und des Bauches, wahrend der Korper ausgestreckt und das Atmen vertieft ist.

8. Bergstellung (durch die Nase ausatmen)
Beginnen Sie mit dem Ausatmen und driicken Sie dab
Ihren Korper in die Bergstellung. Heben Sie Thr Gesal.
vom Boden hoch, die Hande und ful3e sind schulter-
weit auseinander. Son kdnnen die Fersen, soweit es
Ihnen angenhem ist, zum Boden hin senken. In dieser
Stellung werden die Achillessehnen sanft gedehnt.

9. Pferdestellung (durch die Nase einatmen)
Beginnen Sie mit dem Einatmen und schwingen Sie
dabei das rechte Bein nach vorn, wahren das linke
Knie den Boden bertihrt. Das vorderen Bein senk-
recht zum Boden stellen. Stof3en Sie sich nun langsam
nach vorn und heben Sie Ihren Brustkorb, Ihren Kopf
und Ihr Herz. Haben Sie eingeatnet, strecken Sie

die Brust heraus, wobei sich die Herzgegend 6ffnet
und beugen Sie die Wirbelsdule und Ihren Kopf

nach hinten.




10. Hand-zu-FuB3-Stellung (durch die Nase ausatmen)
Waéhrend Sie durch die Nase langsam ausatmen, bringen Sie
linke Bein nach vorn neben das rechte, die Fif3e stehen fast
auseinander. Der Korper soll sich wiein der dritten Stellunc
von der Hifte aus nach vorn in die Hand-zu-Stellung beweg
die Hande zum Boden héngen. Die Kniegelenke sind leicht
Sie nach den Boden, aber ohne sich dabei anzustrengen und
sich nur aus der Hifte und dem unterenh Rickenbereich her
Stellung dient nicht der der Dehnung der Achillessehnen. S
sanften Strecken des unteren Riickens und der Wirbelsaule.

11. Stellung mit erhobenen Armen. (durch die Nase einatmen)

Nach dem Einatmen richten Sie langsam Ihren Korper aus der Hifte
heraus auf und halten Sie und halten Sie den Riicken gerade. Heben Sie
beide Hande hoch, als wollten Sie Himmel beriihren, wiein der zweiten
Stellung. Beugen Sie Ihren Riicken sanft nach hinten, aber Giberdehnen
Sie dabei nicht Ihren Nacken und Riicken. Atmen Sie langsam und so tie
wie moglich ein. Spiren Sie, wie die Wirbel sdule langer wird,

wéhrend Sie die Arme hochstrecken und tief einatmen.

12. Sonnenuntergangsstellung (durch die Nase ausatmen)

Atmen Sie langsam durch die Nase aus, lassen Sie dabei die Arme
sinken und legen Sie Ihre Hange vor der Brust aneinander. Stehen Sie
gerade, die FiRRe zusammen und pressen Sie beide Handflachen leicht
gegeneinader wiein der ersten Stellung. Atmen Sie ganz aus. Ehe Sir zur
néchsten Stellung Gbergehen.




