KRIYA fiir die

Wirbelsaule

; (;2 Sitze im Schneidersitz. Halte die

dchel mit beiden Hédnden und atme
tief ein. Driicke das Riickgrat nach
vorn und ziehe den Brustkorb boch
(14). Halte dabel den Kopf geradé,
so dal er sich nicht hin- und her-
bewegt., Beim Ausatmen blege die
Wirbelsiule nach hinten.(1B). Wieder-
hole dies 108 wal, dann atme eln.
Ruhe 1 Minute,

N (2» Sitze auf den Fersen. Lege dile
Hinde flach auf die Oberschenkel.
Driicke den Riicken beim Einatmen nach
vorn (2A), beim Ausatmen nach hinten
(2B). Denke SAT beim Einatmen, NAM
beim Ausatmen., Wiederhole 108mal.
Rube 2 Minuten.

%) Sitze im Schneidersitz, halte die
Schultern fest, Pinger nach vorn,
Daumen nach hinten. Atme ein und
drehs dich nach links, atme sus und
drehe dich nach rechts. Atme lang
und tief. Wiederhole 26mal und atme
in der Ausgangsposition ein. Ruhe

1 Hinute.

&iﬁ) Halte die Arme im Biredgriff am
erzzentrum (4A). Wippe mit den Ell-
bogen euf und ab, atme dabei lang
und tief (4B). Wiederhole 7108mal,
atme eln, atme aus und ziehe die
Arme kréftig auseinander, wobei du

%

= (6

anne die Schultern.
[S (; Rolle den Kopf langsam 5mal pach

r{; Halte die Finger vor der Kehle

hS

(E)_Sit:e {m Schneidersitz, halte

der Brustkorb nach vorn kommt, aus-
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die Enie fest. Mit ausgestreckten
Armen fange en, den oberen Teil des
Riickgrats zu beugen. Einatmen, wenn

atmén. wenn die Schultern nach vorn
kxommen. Beim Einatmen nach vorm, beim
Ausatmen zuriick, Wiederhole ‘oBmal.
Ruhe 1 Minute.

Ziehe dle Schultern hoch beim
Einatmen, lal sie fallen beim Aus- 17/19”11
atmen. Ube weniger als 2 Minuten.
Atme ein und halte 15 Sek. den Atem
mit hochgepreBten Schultern. Ent-

rechts, dann 5mal nach links, Atme
ein und ziehe dabel den Nacken gera-

de.

im Birengriff verkrallt(BA).Bringe sie
in dieser Haltung iiber den Fopf(BB).
Einatwen =~ Mulbandh, Ausatmen - Mul-
bapdh. Wiederhole beide Zyklen 2mal.

9) SAT ERIY4: Sitze suf den Fersen,
strecke die irme iiber den Eopf {(9A).
Verschrinke alle Finger auBer den
Zelgefingern, dle asusgestreckt oach
oben weisen (9B). Sage SAT und ziehe
den Bauch ein; sage NAM und laB ibn
wieder los. Wiederhole wenigatens

3 Min. lang. Dann atme ein und pres-
se die Energle vom unteren Teil des
Rickgrats bis zur Schideldecke,

10) Entspance fir 15 Min, vollstén=
dig suf dem Rilcken,

Kommentars:

Pas Alter kaon man an der Beweglich-
xeit der Wirbelséule bestimmen; um



