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Wann muss ich Pausen machen? Wann benotige
ich Abwechslung? Welche Information muss ich
mir besorgen, um meine Aufgaben besser bewilti-
gen zu konnen etc.?

Guter Schlaf ist eine wichtige Grundlage fiir
Zufriedenheit. Miide und abgekampft strengen
Probleme doppelt an. Wer unter Schlafstorungen
leidet, sollte sich ein kleines Yoga-Ubungspro-
gramm fiir den Abend zusammenstellen.

Die Rotation im Liegen vermittelt ein Gefiihl
fiir Unterschiede in beiden Korperhalften, vergro-
Bert die Beweglichkeit und gleicht aus. Damit die
Riickenwirbel gedreht werden konnen, miissen die
Wirbelgelenke frei beweglich sein. Jeder Drehung
sollte darum eine maximale Streckung der Wirbel-
sdaule vorangehen.

Die Hochlagerung der Beine fordert den Riick-
strom des vendsen Bluts und bildet den idealen
Ausgleich nach einem langen Arbeitstag auf den
Beinen. Wer die Ubungen unmittelbar vor dem
Schlaf macht, legt sich ins Bett, um die Wirkung
der Ubungen nachzuspiiren.

Bei erhohtem Blut- und Augendruck, Netz-
hautablosung und Herzerkrankungen sind Um-
kehrhaltungen zu vermeiden. Bei akuten Schmer-
zen im Bauch und in der Wirbelsdule sind Dre-
hungen nicht geeignet. Prof. Dr. Ingrid Kollak

Alice-Salomon-Fachhochschule Berlin,
Yoga-Lehrerin BDY/EYU

In die Rickenlage kommen.
Beine und Riicken strecken und
die Arme seitlich neben dem Korper
ablegen. Den Nacken strecken. Dabei
senkt sich das Kinn in Richtung Brust-
bein ab. Gegebenenfalls ein Kissen zur
Kopfhochlagerung benutzen.

Ausatmend rechtes Knie nach
links bewegen und Rotation der
Wirbelsdule wahrnehmen. Rechtes
Knie (eventuell auf einem Kissen) able-
gen und mit der linken Hand fixieren.
Mit der nachsten Ausatmung Kopf
nach rechts drehen. Beide Schultern
sind am Boden, um eine Rotation der
Wirbelséule zu erreichen. Die Position
halten. Einatmend in die Ausgangs-
position zurlickgehen, beide Seiten
vergleichen — Ubung zur anderen Seite
machen.

gesund & aktiv

on am Abend

Das GeséaB etwas nach rechts
ablegen und das Kérpergewicht
auf die linke Seite verlagern. Das linke
Bein bleibt gestreckt, das rechte Bein
beugen und den rechten FuB leicht auf
das linke Knie stellen. Beide Arme
seitlich auf Schulterniveau ablegen.

Aus der Rickenlage Beine
locker gegen eine Wand lehnen.
Der Oberkdper ruht auf der Matte, die
Arme sind seitlich abgelegt. Nacken
strecken und Kopf eventuell auf ein
Kissen legen. Mit geschlossenen
Augen vollstédndig durch die Nase
ein- und ausatmen. Beine, Korper,
Arme und Gesicht entspannen.
Position halten. Zuletzt Beine beugen
und Uber die Seite aufrichten.
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