             Die acht Bewegungsrichtungen der Wirbelsäule

             ( nach Anna Trökes, nachzulesen in ihrem Buch „ Yoga-mehr Energie und Ruhe“ S. 58)

Wirkungen: Verbessert die Beweglichkeit der WS in alle Richtungen, macht Brustkorb flexibler, entkrampft Rücken- und Atemmuskeln, vertieft die Atmung, regt Kreislauf und Verdauung an.

1 Stand. Füße parallel u. hüftgelenksbreit. Beckenboden anspannen.

2 Handrücken aneinander, AA Brustbein nach innen und unten ziehen, Kinn sinkt, Handrücken lösen.
3 EA Arme gedehnt über vorn nach oben führen ( Handflächen schauen zueinander), Beckenboden bleibt kontrahiert. AA Schultern sinken, gleichzeitig aus der WS nach oben wachsen.
4 EA nach rechts neigen, r. Fuß drückt gegen Boden, l. Schulter nach hinten
5 AA zur Mitte zurück. Schultern sinken.
6 EA nach links neigen, l. Fuß drückt gegen Boden, re. Schulter nach hinten.
7 AA zurück zur Mitte, aufrichten.
8 Beckenboden anspannen, EA beide Arme nach hinten, ( Rückbeuge andeuten) , Brustbein nach vorn und oben
9 AA  Arme sinken in Kerzenleuchterhaltung. Handflächen zueinander.
10 EA  Brustkorb nach rechts drehen, rechte Hüfte vor.
11 AA  zur Mitte zurück
12 EA  Brustkorb nach links drehen, li. Hüfte vor
13 AA  zur Mitte zurück
14 EA  Arme nach oben strecken, weit aus der WS herauswachsen
15 AA  Hände wie Wasser am Körper hinuntergleiten lassen, -- Vorbeuge
16 EA  Sitzbeine streben nach oben, Beine strecken, AA  Rumpf sinkt noch mehr, Beine anbeugen, -- Oberschenkel parallel zum Boden, Bauch auf Oberschenkel, EA  beide Arme seitlich in Schulterhöhe heben, Beckenboden anspannen! In der Atemfülle weit über die Fingerspitzen dehnen.
17 AA  Arme und Beine beugen, Beckenboden entspannen, -- in die Hocke.
18 Füße parallel, Fersen lösen sich vom Boden, „ in sich zusammenziehen“.  

EA  Kopf heben, Rumpf und Arme heben. Aus der Kraft der Beine in den Stand.

19 Beckenboden kontrahieren. WS leicht nach hinten in der Atemfülle. Zurück 

zur Mitte. AA  die Arme weit hinten über die Seite nach unten führen. Beckenboden entspannen

20 Nachspüren.

                                                      Viel Spaß beim fleißigen Zuhause-Üben!!!   Monika

