i 15 Minutes Me Time

5 Minuten Mobi

Wabhle eine Position, in der Du mihelos aufrecht sitzen kannst. Geeignet sind z.B. Schneidersitz,
Konigssitz, Versensitz, Ringsitz oder Lotussitz. Du kannst die Ubungen ebenso auf einem Stuhl
oder Sofa sitzend ausfihren. Fir alle Ubungen gilt:

Es sind Mobilisationen, die dynamisch ausgefiihrt werden. Schmerzen solltest Du dabei
nicht haben! Fiihre die Bewegung achtsam in einer angenehmen Geschwindigkeit zuerst
langsam durch. Mit zunehmender Praxis kannst Du die Geschwindigkeit und den
Bewegungsradius steigern. Nimm Dir etwa 30-60 Sekunden Zeit fiir jede Ubung, gehe dann
zur nachsten uber.

NACKEN - Halswirbelsaule

KOPFSCHUTTELN Bild1: Sitze aufrecht, schlieBe Deine Augen und beginne in langsamen
Bewegungen den Kopf abwechselnd nach links und rechts zu drehen. Die Nase zieht eine
horizontale Linie vor Dir. Bringe den Kopf zuriick zur Mitte.

NICKEN Bild2 Ziehe Dein Kinn abwechselnd Richtung Brust und Richtung Decke (Nicken). Deine
Nase zieht dabei eine vertikale Linie. Fihre die Bewegung achtsam durch. Bringe den Kopf zurtick
in eine neutrale Position.

PENDELN Bild3 Kippe Deinen Kopf abwechselnd zur linken und zur rechten Seite. Bringe den
Kopf zurlick zur Mitte.

—
SCHULTERN - Brustwirbelsaule

SCHULTERKREISEN Bild1 Kreise die Schultern lber vorne, nach oben, hinten und unten.
Schopfe den Bewegungsradius voll aus. Beende die Bewegung und ziehe die Schultern nach
hinten/ unten.

© Diana Pohland, Yogaschule YOGA UBEN, www.yoga-iiben.com, namaste@yoga-ueben.com



KATZE-KUH Bild2 & Bild3 Fixiere die Sitzbeinhdcker/ das Becken am Boden. Schiebe das
Brustbein durch die Oberarme hindurch nach vorn und ziehe die Schultern nach hinten. Wechsle
dynamisch in die entgegengesetzte Richtung. Ziehe die Schultern nach vorn und runde den
oberen Ruicken.

KATZE-KUH 2 Bild2 & Bild3 Zuséatzlich zur Bewegung aus 2. kippe das Becken wahrend Du Dein
Brustbein nach vorn bewegst. Richte das Becken auf (Schambein zum Bauchnabel) wéhrend du
deinen Ricken rund machst.

OBERER RUCKEN - Brustwirbelsaule

SEITLICHE MOBI Bild1 Lege die linke Hand ein Stlick vom Oberkdrper entfernt auf den Boden.
Ziehe Deinen rechten Arm nach oben und die rechte Kdrperseite in die Lange. dabei zeigt der
kleine Finger der rechten Hand nach vorn und der Daumen nach hinten. Die Schultern bleiben
entspannt und der Nacken weit. Wenn angenehm, neige Dich in der Bewegung etwas mehr zur
Seite. Wechsle dynamisch zur anderen Seite.

DREHUNG Bild2 Fixiere beide Sitzbeinhécker am Boden. Lege Deine rechte Hand auf dein linkes
Knie und bringe Deine linke Hand hinter Dir zum Boden. Blicke Uber die linke Schulter nach
hinten. Halte die Lange in der Wirbelsaule durch Druck in den Boden und richte am Ende der
Drehung Deinen Riicken auf. Wechsle dynamisch die Seiten. Wenn Du Dich sicher fuhlst, kannst
Du Deinen hinteren Arm nicht zum Boden bringen, sondern als Schwungarm nutzen. Bild3

UNTERER RUCKEN - Lendenwirbelsiule

SCHEIBENWISCHER Bild1 & Bild2 Erde Deine Unterarme, stelle Deine FiiBe etwa eine FuBlange
weit entfernt vom GeséB, etwas mehr als Hiftbreit auf. Pendle mit den Knien dynamisch von nach
links und rechts. Becken und unterer Riicken bewegen sich mit.

MEDITATION Bild3 W4&hle einen Schneidersitz, Versensitz, Lotussitz oder anderen stabilen

aufrechten Sitz und lege Deine Hande in Jnana Mudra (Zeigefinger und Daumen berUhren sich,
die anderen Finger sind weggestreckt) auf die Knie. Beobachte deinen Atem und sptre nach.
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10 Minutes Healthy Shoulder

Folgende Kraftigungs-/ und Dehnungsiibungen fiir den Schultergiirtel sind einfach bis
anspruchsvoll. Bitte iibe sie achtsam und ohne Schmerzen!

20

Einfache Ubungen

VIERFUBLER VARIANTION 1
Bringe die Hande unterhalb der Schultern zum Boden. Platziere die
Knie Huftbreit unter dem Becken.

Ausatmung Bild1 Schiebe die Hande in den Boden und fiille den
Bereich zwischen den Schulterblattern. Runde dabei den oberen
Rucken und schiebe ihn Richtung Decke nach oben.

Einatmung Bild2 LaB den oberen Riicken einsinken und ziehe deine
Schulterblatter zueinander.

Fahre beide Bewegungen dynamisch im Wechsel durch. Um den
Schwierigkeitsgrad zu steigern, hebe die Knie wenige Zentimeter
vom Boden ab oder Ube den Bewegungsablauf in einer Planke.

VIERFUBLER VARIATION 2
Bringe den Rucken in eine neutrale Position.

Einatmung Bild 3 Verlagere das Gewicht auf die Rechte Hand, |6se
die linke Hand vom Boden und &ffne Dein Brustbein so weit wie
moglich Richtung Decke. Strecke den linken Arm in Verlangerung
des oberen Rickens nach oben. Blicke zur linken Hand. Halte Dein
Becken stabil. Verweile 5 Atemztige hier.

Ausatmung Bild4 Fixiere Dein Becken in der neutralen Position.
Fadle die linke Hand durch den rechten Arm hindurch und lege
Deine linke Schulter auf den Boden. Deine Stirn berthrt deinen
rechten Unterarm. Drehe Deinen Oberkérper in dem Du die rechte
Hand in den Boden schiebst. GenieBe 5 Atemziige hier.

Wechsle die Seite.

VIERFUBLER VARIATION 2 kannst Du auch dynamisch
miteinander verbinden. Einatmen Arm heben und Brustkorb
6ffnen, Ausatmen Durchtauchen usw.

QUATER DOG Bild5

Einatmung Schiebe beide Hande aus dem VierfiBlerstand nach
vorn. Der kleine Finger liegt auf der Matte, der Daumen zeigt nach
oben.

Ausatmung Schiebe den Brustkorb nach unten. Eventuell bringe
dein Kinn auf die Matte. Ziehe den Bauchnabel sanft Richtung
Wirbelséule. Das Becken bleibt Giber den Knien. Je weiter Du Dein
Becken Richtung Versen nach hinten schiebst umso leichter.
Intensivieren kannst Du die Ubung mit einem Block unter dem Kinn.
Verweile 5 Atemzige in der Position.

KIND Bild6 Bringe Dein GesaB auf die/ Richtung Versen. Deine
Arme liegen nach vorn ausgestreckt oder neben den FliBen am
Boden. LaB Schultern und GesaB tief sinken. GenieBe 5 tiefe
Atemziige in der Kindhaltung.

© Diana Pohland, Yogaschule YOGA UBEN, www.yoga-iiben.com, namaste@yoga-ueben.com



‘ 't"\Y

Schwere Ubungen

DELPHIN

Bild1 Erde deine Unterarme aus dem VierflBlerstand etwa Schulterbreit auf dem Boden und greife
die Finger ineinander.

Einatmung Bild2 Schiebe dein Gesal weit nach hinten oben. Dabei kannst du deine Beine
gebeugt halten oder auch durchstrecken (schwerer).

Ausatmung Bild3 Bringe deine Schultern nach vorn tber die Hande und schiebe dein Kinn weit
nach Vorn. Fihre den Delphin etwa finf bis zehn mal dynamisch durch. Spire in der Kindhaltung
(Position siehe oben) nach.

SPIELENDER HUND

Aus dem VierfiBlerstand kommend, lege beide Hande etwa Schulterbreit auf den Boden. Schiebe
Dein GesaB weit nach hinten oben in den Herabschauenden Hund.

Ausatmung Bild2 Ldse Deine rechte Hand vom Boden und flhre sie zum rechten Unterschenkel.
Blicke durch deinen linken Arm hindurch.

Einatmung Bild3 Fihre den rechten Arm zurlick und 6ffne dich in eine stabile seitliche Planke.
Strecke den rechten Arm nach oben aus oder in Verlangerung des Kérpers.

ADLERGESICHT

Aus dem VierfuBlerstand: Lege das rechte Bein Uber das linke (Oberschenkel gekreuzt). Die FlBe
gibst du so weit auseinander, dass du das GesaB zwischen den Fersen absetzen kannst. In einem
aufrechten Sitz angekommen, versuchst du die Sitzhdcker zum Boden zu bringen. Alternativ
wahle einen anderen aufrechten Sitz!

FlOhre den rechten Oberarm unter dem linken hindurch, kreuze beide Unterarme, und bringe Deine
Handflachen zueinander oder greife mit rechts den linken Unterarm. Hebe die Ellenbogen leicht
nach hoben, wahrend Du die Schultern tief ziehst. Verweile 5 Atemzlge und wechsle die Seite.

MEDITATION Beobachte in einer aufrechten Sitzhaltung oder im Liegen Deine Atmung.
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