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Ubungsverlauf nach dem Prinzip von Vinyasa Krama
Bandhas und Energielenkung mit dem Zielasana Virabhadrasana II

Dauer Phase Inhalt Skizze

Ziel, Wirkung, Methode

Bemerkung / Fehlerquelle

3min Einstieg Begriilung

AN
S—

Vorstellen des Stundenthemas
Schneidersitz, Ankommen
Ruhe finden

Teilnehmer haben Zeit um sich

eine Affirmation zu iiberlegen

Singen 3x Om,

Namaskar Mudra

3 min Einstieg Sammeln

.vf

Riickenlage, Erdung spiiren
Atemfluss wahrnehmen
Atmung vertiefen

Atem in den Rumpf lenken

Korperspannung anleiten + Fauste

EA: Energiecaufnahme
AA: Energie abgeben
TN: ggf. Hand auf Bauch

3min Einstieg Krokodilvariation

-t
D

1. Knie aufstellen

r /Bein in Stuhl, 1/Bein gestreckt
Stabilisation von Rumpf

Arme hinter Kopf

Seiten Wechseln

EE: Spannung aufbauen,
Eigenen Rhytmus finden,
Visualisierung Erde, Stirke
Enegie im unteren Bauch-

raum

3 min Hauptteil Setu Bandhasana

e\

a. Bewegung langsam ausfiihren
Korper ruht auf Schulter

Anleiten:

Bahir Kumbaka

Mula / Uddiyana Bandha

b. Bein gestreckt heben, Fu3sohle
gerade zum Himmle, FuB8spitzen
zum Korper

c. r/1 Arm hinter Kopf/wechselsei-
tig zum Bein

Jalandhara Bandha - Zunge an den
Gaumen - AA - Bahir Kumbaka
Maha Bandha

Atemiibungen nicht anwenden
bei: Erkdltung, Probleme im
Bauchraum, Bandscheiben-
vorfall, akuter Hexenschulf3,

Zerrungen

darauf hinweisen, dass
Schwindel entstehen kann
erhohten ph- Wert

1 min Hauptteil Beckenschaukel

A

Nachspiihren

Im eigenen Rhythmus sanft hin-
und herschaukeln und dabei tief
ein- und ausatmen

Variation: Knie ranzichen

Massage der Wirbelséule,

Affirmation erwdhnen
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Ubungsverlauf nach dem Prinzip von Vinyasa Krama
Bandhas und Energielenkung mit dem Zielasana Virabhadrasana II

Dauer Phase Inhalt Skizze

Ziel, Wirkung, Methode

Bemerkung / Fehlerquelle

2 min Hauptteil Baddha Konasana

Knie nach aullen fallen lassen
Hiifte lockern

Beine 1/1 strecken nach auflen
Riicken stabil am Boden
Dehnen Oberschenkel,
Aufrichten: Wirbelsédule

Herzchakra

,,Wenn du im Herzen Frieden
hast, wird deine Hiitte zum
Palast*

Emotionales Zentrum

1 min Hauptteil Riickenlage

J

—

/-

a. Arme 1/l aufgelegt, ziehen der
Arme nach auflen

Dehnen der Brustmuskulatur,
Mobilisation und Entspannung

der Schultern

Variation: Hiande fest auf den
Boden driicken: zusitzliches

Stiarken der Oberarme

1 min Hauptteil Riickenlage

—i

Arme rechts und links am Korper
Beine anheben, liegende/stehende
8 mit den Beinen in der Luft malen

Starken der Bauchmuskulatur

Kraft in den Beinen und im
Rumpf spiihren. Bei Riicken-
probleme und OP im Bauch-

raum Ubung auslassen

1 min Hauptteil Nachspiiren

.v'

Ruhe finden
locker auf der Matte liegen

nachspiihren

2 min Hauptteil Schneidersitz

Schulteriibungen

.A

=

1. Schulter kreisen im Wechsel
2. Hande auf Schulter, Arme
kreisen

3. Schulter hochziehen, fallen
Mobilisation der Schulter

Vorbereitende Ubung

1 min Hauptteil Schneidersitz

Arme auf Schulterhé6he,
Handgelenke / Arme kreisen
Mobilisieren: Schultergiirtel
und Handgelenke,

Energie in Herzraum lenken
Arme + Schulter nach Ubung

schiitteln

Arme gestreckt,

Auf Haltung hinweisen,
Atmung achten,
AnahatChakra




Ubungsverlauf nach dem Prinzip von Vinyasa Krama
Bandhas und Energielenkung mit dem Zielasana Virabhadrasana II

Dauer Phase Inhalt Skizze

Ziel, Wirkung, Methode

Bemerkung / Fehlerquelle

I min Hauptteil Sufikreisen

Rumpfkreisen, beide Richtungen
Geschmeidigkeit Brustwirbelsédule

Sufismus:

in sich kehren,

* Entspannungsiibung loslassen
* langsam atmen
3 min Hauptteil Marscharinasa  + VierfuBlerstand, Wirbelséule im Alternativ kann die Ubung

Katze / Kuh

Wechsel nach oben / unten beugen
Dehnung: Wirbelsadule / Nacken
lindert Stref3

Aktivierung aller Chakren

Mula-, Uddiyana-,

Jalandhara -Banda

Apana / Samana / Udana Vaju

auch auf den Ellenbogen aus-
gefiihrt werden.
Knie kénnen mit Decke oder

Kissen gepolstert werden.

2 min Hauptteil Vyaghrasana
Tieger 1

YRS

Starkt Rumpf, Beinmuskulatur
Gleichgewichtsiibung

Apana Vaju wird angeregt
aktivieren Anahatachakra

Wurzel, Bauch, Solaplexus Chakra

Apana / Samana Vaju

Ischiasbeschwerden konne
gelindert werden,
Dehnen der Rumpfmuskulatur

1 min Hauptteil Balasana

e

Ausgleichende Ubung, Erdung
wahlweise: Hénde auf Erde drii-
cken, Starkung der Oberarmmusku-
latur

Dehnen: Fuliriicken, Fuf3sohle,
Zehen, Wirbelsaule
Teilnehmer entscheidet

FuBstellung

4 min Hauptteil Anjaney Asana,

Flow

TN: Atem vertiefen

dehnen: Oberschenkelvorderseiten
und Leisten, Bauch, Flanken
kréftigt Beine und Riicken, Bauch
weiten die Brust Anahata
mobilisieren der Schultern

stirken des Gleichgewichts

Vorbereitende Ubung

TN mit Operationen oder
Verletzungen an Knie, Hiifte,
Schulter sollten mit du3erster

Vorsicht iiben




Ubungsverlauf nach dem Prinzip von Vinyasa Krama
Bandhas und Energielenkung mit dem Zielasana Virabhadrasana II

Dauer Phase Inhalt Skizze Ziel, Wirkung, Methode Bemerkung / Fehlerquelle
4 min Hauptteil Anjane Aasana, < aktive Chackren: TN: auf den Atem achten
Flow Anahatachakra / Toleranz, Liebe
Sakralchakra / Krativitét TN hinweisen:

P
L

Manipurahakra / Willenskraft
Vishuddhachakra / Reinigung des

Verstands, Kommunikation

fordert den Stoffwechsel und die
Durchblutung dadurch entsteht
Energie und Ausdauer

regt das Lymphsystem an

Knie polstern,

gebeugtes Knie darf nicht

iiber dem Ful} stehen,

FiiBe aufgestellt oder liegend

Klotze als Hilfsmittel anbie-

(] ten flir Seitbeuge
I min Hauptteil Tandasana * Nachspiihren
. » Entspannte Berghaltung
* Fiife paralell zur Matte
» Schulter leicht nach hinten
* Knie und Beine locker
10 min Hauptteil Virabhadrasana Il ¢ Tandasana, Garuda / Adler Mudra Adler Mudra:
* Tandasana, an Affirmation erinnern  [0x EE/AA

]
LA

%
A

Tief ein- und ausatmen

Bahir Kumbaka

Muladhara, Uddiyana, Jalandara -
Mudra Setzen - Maha Banda
Energie in Korpermitte lenken
Losen, dann in Gratschstand
Arme in Hiifte, Aufmerksamkeit in
Korperpermitte

r Bein paralell zur Matte, im rech-
ten Winkel bringen, linkes Bein
gestreckt nach hinten, Ful} leicht
eindrehen, Becken zeigt nach vor-
ne, Arme auf Schulterh6he, Schul-

terblétter leicht zusammen bringen.

Anahatachakra, Freiheit,
positive Energie gegen Stress
und unliebsame Gedanken

Ausdauer,

Schultern locker halten,
Handflachen zeigen nach

unten.
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Ubungsverlauf nach dem Prinzip von Vinyasa Krama
Bandhas und Energielenkung mit dem Zielasana Virabhadrasana II

Dauer Phase Inhalt Skizze

Ziel, Wirkung, Methode

Bemerkung / Fehlerquelle

10 min Hauptteil Virabhadrasana Il

Kopf schaut in Richtung der Hand-
flache des abgecknickten Beins

Der Held sympolisiert Willenskraft und
Stiarke. Mit dem Blick nach innen und
aus der Vogelperspektive den geeigne-
ten Zeitpunkt zu erkenne, um Konflikte

zu 16sen oder los zu lassen.

2min Ausklang Makarasana

o—/\

Haltung TN iiberlassen
Riickenlage, Beine aufgestellt /1
Bein im Wechsel absenken,

beide Beine absenken,

Arme am Korper oder ausgestreckt
jeweils auf einer Seite einigen

Atemziigen verweilen

Ubung ist dem TN bekannt:
Entspannung der Wirbelsdu-

le und des Korper

12 min Ausklang Shavasana

Riickenlage, Beine ausgestreckte,
Atem flieflen lassen,

TN hinweisen, Kiefer, Augen,
Gedanken ziehen lassen

Im Hier und Jetzt sein
Tiefenentspannung

TN kann auch im Schneidersitz

sitzen

TN werden ermutigt sich
bequem hinzulegen, Decke,
Kopf unterstiitzen, Socken

anziehen.

Jeder TN's kann selbst
entscheiden, ob er zuhoren
mochte. Ggf mdchten einige

in Seitenlage entspannen.

3min Ausklang Schneidersitz

]
——

Gute Winsche fur die kommenden
Tage mitgeben und an Affirmation
erinnern.

Namaste, Mudra

TN an Affirmation erinnern,
darauf hinweisen, dass es
funktionieren kann, bei Be-

standigkeit.




Bandhas und Energielenkung mit dem Zielasana Virabhadrasana I1 Z

Imaginativer Entspannungtext fiir mehr Kraft und Selbstvertrauen

Lege dich auf deine Matte in Riickenlage oder setze dich bequem in den Schneidersitz, schliefe deine Au-
gen und atme tief ein. Du bist im Hier und Jetzt. Spiire, wie die Luft deine Lungen fiillt, und atme langsam
wieder aus. Lass mit jedem Atemzug mehr Ruhe in deinen Korper flieffen. Nimm den Moment wahr und

kehre deine Sinne nach innen.
—————— > Nach einigen Minuten fange ich langsam an zu lesen

Du schwimmst schwebend leicht im Wasser oder du liegt weich auf einer Wiese. Spiihre deinen Koérper

und iiberlege, welche Farbe dir gut tun wiirde, eine Farbe mit der du dich wohl fiihlst.

Betrachte diese Farbe, wie sie sich langsam durch deinen Korper bewegt, durch jede Ader, in jede Zelle.
Du betrachtest und beobachtest die Farbe von innen. Dann verwandet sich die Farbe in ein angenehmes
warmes Licht. Dieses Licht strahlt auch in einem breiten Strahl mit wohltuender Warme auf deinen Koérper

und durch deinen Kérper hindurch.

Immer mehr warme und wohltuendes Energie strahlt in dein Herz und durch deinen Kérper, das heilende
Licht stromt unter dir in den Boden und verbindet dich mit der Erde. Du fiihlst dich aufgehoben, be-
schiitzt und mollig warm. Eine nicht endende Energie umbhiillt und durchdringt dich. Du fiihlst dich in
Ruhe und Frieden.

Fithle die warme Hiille aus Licht und Energie, geniefle die angenehme Wiarme. Speichere das Gefiihl.

Halte dieses Gefiihl fest wie einen kostbaren Schatz, den du behiitest.
—————— > Teilnehmer werden wieder zuriick geholt

Atme noch einmal tief ein, fiihle die Energie, die in dir pulsieren, und bringe langsam deine Aufmerksam-
keit zuriick ins Hier und Jetzt. Bewege deine Finger und Zehen, 6ffne sanft deine Augen. Bewahre das Ge-

tithl von Warme in deinem Herzen und genief3e die kraftvolle Energie, die deinem Korper durchdringt

DTB WTB=:
IF aF
DEUTSCHER TURNER-BUND WESTFALISCHER TURNERBUND

9

)





