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Lass los und befrei dich von emotionalem Ballast.

Denn Stress und Anspannung fiihlen sich am wohlsten in
den Hiften. Moéchtest du dich wieder etwas leichter fuhlen,
dann libe dieses Huftéffner-Programm. Auch dein unterer Riicken wird
sich freuen. Tritt ein in das »Tor zur Freiheit«, indem deine Hiiftgelenke
beweglicher und offener werden, und gewinn so mehr Leichtigkeit

in deinem Leben.



liegenelen Sclumetterling

Leg deine FuBsohlen aneinander. Stitz deine Oberschenkel von unten
mit deinen aufgestellten Fausten.

Bilde mit den Handen zwei F3uste.
Halte fir eine Minute.

Deine Beine yud Heften entspannen noch besser,
wenn du anstatt deiner Fiuste zwei Kissen oder zwei
Yogablécke unter deine Oberschenkel legst.

Ulmtq?u@ heiBen im Yoga Asanas
(aus dem Sanskrit: Sitz).
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Dein Ncwlwn ist entspannter, wenn du ein Kissen
oder eine Decke unter den Kopf legst.

Beckenknochen in

einer Linie'

Bein entspannt

Nacken lang

Oberschenkel stiitzen ™
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Abscllussentspennung

Ausgleichshaltung: Beine zu

1. Leg dich entspannt auf den Riicken.

2. Die Arme liegen locker neben dir am Kérper.
3. Stell die Beine schulterbreit auf.

4. Lass die Knie nach innen fallen.

9. Halte fur ein bis zwei Minuten.
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Atemiibung: Einfach atmen

1.
2.

Bleib auf dem Rlicken liegen.

Offne die Knie in einer Linie
zu den FuBen.

. Konzentrier dich einfach auf deine

Atmung. Solange du Lust hast.

. SchlieB3 die Augen.
. Und atme. Véllig egal,

wie du atmest.
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Denk beim Etn- und Ausetmen einfach an deinen
Lieblingsduft. Ich liebe zum Beispiel den Duft von Zitronen.

1

Stell dir einen Ort vor,

an dem du jetzt gerade sein
méchtest. Es kann einer sein, an
dem du schon einmal warst, zu
dem du wieder hinméchtest, an
dem du noch nie warst oder der
komplett in deiner Fantasie exis-
tiert. Nimm dieses Bild und mal
dir in Gedanken nach Herzens-

lust deinen Ort aus, wenn du

dich in die Entspannungs-
position legst.
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Schultern, Ellbogen
und Handgelenke

Ubereinander \

Finger zeigen nach

~— 7

auBBen

Schultern weg von
den Ohren

oy

Bleib leicht nach hinten gelehnt.

Dreh deine Arme nach auf3en.

Beug die Beine.
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Offne sie hiftbreit.

Bild a
Dehn den Brustkorb nach vorne
oben, zieh die Schulterblatter zusam-
men.



Gule Ty
Kinn leicht nach vorne

MMI@ Teq
zum Brustbein o f
Knie zeigen zu den

Zehenspitzen

Es ist ganz normal, dich so zu
flihlen, wie du dich jetzt fiihlst.
Wir sind alle nur Menschen. Viele
denken, dass ich immer komplett
ausgeglichen bin, weil ich als
Yogalehrerin und Coach arbeite.
@ Die Tools zu haben und zu wissen,
wie sie funktionieren, heil3t aber
noch lange nicht, dass man sie
perfekt beherrscht und umsetzt.
: Bis heute feile ich immer wieder
e daran, meinen Weg fiir mich zu
optimieren. Aber wie sagt man

so schén? Der Weg ist das Ziel.

Po schwebt leicht

iiber dem Boden Niemand ist perfekt, weder beim

Uben noch im alltiglichen Leben.
Ich glaube, dass wir alle versu-
chen, die beste Version von uns
selbst zu sein. Erlaube dir also
Bild b ruhig, deine »Momente« zu ha-

Heb den Po an.

Schieb dich nach vorne oben. Halte ben, wenn du merkst, dir wichst
fir eine Minute.

gerade alles iber den Kopf und
dass deine Reaktion nicht immer
die beste ist.
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SO MACHT YOGA VON
DER ERSTEN MINUTE AN SPASS

Yoga ist so viel einfacher, als du denkst! Mit den supereasy Ubungen in
diesem Buch kannst du leicht und gut gelaunt deine korperlichen Grenzen

erweitern und dir was Gutes tun.

Die Yoga-Expertin Amiena Zylla zeigt dir, worauf es ankommt. Schlag einfach
die erste Seite auf und los geht’s! Noch nicht mal eine Yogamatte brauchst du

unbedingt — du kannst auch auf dem Teppich oder dem Rasen tben.

Dich erwarten fiinf abwechslungsreiche Yoga-Programme, die dich flexibler
machen, deinen Ricken starken und mit denen du Stress loswirst. Mit tollen
Ubungsfotos und kurzen, hilfreichen Hinweisen zur richtigen Ausfiihrung.

So klappt der Einstieg ins Yoga garantiert!

GENIALES PLUS: -, a
Amienas Lieblings-Playlist fiir 4
noch mehr Spal3 beim Yoga.

Dieses Buch WG 462 Yoga
ist auf PEFC- ISBN 978-3-8338-8083-4
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9783833880834
www.gu.de
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