Diese Woche iiben wir stehende Positionen:

(Ubungen sind empfehlenswert bei Ischiasbeschwerden)

- Um den Korper aufzuwarmen, tben wir den Sonnengruf}

- Stehende Pos. erzeugen Hitze und bauen Energie auf; sie bereiten somit den Korper auf die tiefer

gehende Asanas vor
Korperliche Wirkungen:

Starken Ful3- und Beinmuskulatur sowie deren Gelenke

Kraftigen die rumpfaufrichtende Muskulatur, dadurch wird die Stabilitat der Kérpermitte

verbessert

Fordern die Blutzirkulation, Anregung des Herz-Kreislaufsystems und der Atmung

Erweitern den Atemraum und somit auch das Atemvolumen
Verbesserung der Gleichgewichtsfahigkeit, des Gleichgewichtssinnes
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Der Krieger I Der umgekehrte Die Stellung der Kraft,
Krieger der Macht
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