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Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer,

Sie haben sich entschieden, selbst etwas fir Ihre Gesundheit zu tun
und aktiv zu werden. Der erste Schritt ist mit Ihrer Teilnahme am
Kurs der Volkshochschule (vhs) getan. In lhrem Kurs erleben und
erlernen Sie die Grundprinzipien und Grundhaltungen des Yoga und
unternehmen eine Reise durch lhren Kérper, die lhnen gut tun wird.
Die im Kurs erarbeiteten Kérper- und Atemibungen helfen, der
Hektik und den Belastungen des Alltags gelassen und standhaft
entgegen zu treten. Diese Ubungen sollten Sie jederzeit wiederholen
kénnen.

Mit dieser Anleitung mdchten wir Sie dabei unterstitzen. Die gezeig-
ten Ubungen sind einfach und brauchen keine groBe Vorbereitung.

,Gesundheit bekommt man nicht
im Handel — sondern durch den
Lebenswandel.”

(Sebastian Kneipp)

Sie regulieren die Atmung, wirken ausgleichend auf das Nervensys-
tem und die Muskulatur, bauen Verspannungen ab, gleichen einsei-
tige Gelenkbelastungen aus, verbessern die Fahigkeit zur Stressbe-
waltigung und lassen das Geflihl von Entlastung und Wohlbefinden

entstehen.

Wir wiinschen Ihnen viel Erfolg und SpaB beim Uben, damit Sie sich
lange wohl fuhlen, fit und aktiv bleiben.

lhre Volkshochschule

.

Bitte beachten Sie folgende Hinweise:

* Neben dem Kursbesuch sollten Sie 2 - 3mal pro Woche iiben. Planen Sie eine Ubungszeit von jeweils
20 - 25 Minuten ein. Uben Sie zu festen Zeiten und lassen Sie sich nicht dabei stéren.

e Sorgen Sie flr eine rutschfeste und unterstiitzende Unterlage wie zum Beispiel eine Gymnastikmatte

bzw. einen stabilen Stuhl oder Hocker.

» Ihr Ubungsplatz sollte ausreichend Bewegungsfreiheit bieten.

e Tragen Sie bequeme Kleidung und sorgen Sie fur Frischluft.

e Erwarmen Sie sich vor dem Uben.

Die nachfolgenden Ubungen kénnen beliebig zusammengesetzt werden.

Jede ausgewahlte Ubung sollte zunachst 3 — 5 mal wiederholt werden. Finden Sie dann lhr eigenes MaB.
Lassen Sie zwischen den einzelnen Ubungen ausreichend Erholungsphasen zu.

Uben Sie immer achtsam, konzentriert und ohne falschen Ehrgeiz, aber mit Muhe.

Lassen Sie den Atem wahrend der Ubungen immer gleichmaBig flieBen.

Gehen Sie bewusst und achtsam in die Haltungen hinein, verweilen Sie in der Endposition, solange es gut
tut (die indische Bezeichnung ,Asana“ bedeutet ,Halte“), lassen den Atem flieBen und kommen dann ruhig
in die Ausgangslage wieder zurtck.

Wenn Sie Fragen zur korrekten Ausfiihrung der Ubungen haben, wird lhnen |hr Kursleiter in der Volkshoch-
schule gern weiterhelfen. Treten bei den Ubungen Schmerzen oder Unwohlsein auf, beraten Sie sich bitte mit
Ihrem Hausarzt und lhrem Kursleiter.

»1. Hilfe“ bei Ruckenproblemen
oder Akutbeschwerden!

Verweilen Sie in diesen Haltungen, solange es
angenehm ist und lassen Sie den Atem ruhig, tief
und gleichmaBig flieBen!

Ziel: Entspannung der Wirbelsaule,
Schmerzlinderung

Bei andauernden Beschwerden oder Schmerzen Winkellagerung
unbedingt zum Arzt gehen!




Dehnung und Entlastung

Ankommen im Moment

Den Atem bewusst spiren — den Kérper bewusst
wahrnehmen

Variation: in der Riickenlage, im Sitz oder im Stand

Ziel: Eine ruhige und tiefe Atmung wirkt kdrperlich
entspannend, reinigend und bringt den Geist zur Ruhe.

Venenpumpe

Ruckenlage, langer Nacken, ein Bein angestellt,
anderes Bein nach oben strecken, ausatmend
FuBspitze nach oben strecken, einatmend
FuBspitze nach unten ziehen, bei Ermidung Bein
wechseln

Variation: beide Beine gleichzeitig nach oben
gestreckt

Ziel: Dehnung der Beinrlickseiten, Streckung
der HWS, Aktivierung der Venenfunktion

Embryohaltung (Apanasana)

Rickenlage, Beine zum Kdrper heranziehen, Hande
umfassen beide Knie, sanft im Atemrhythmus Beine
etwas weiter an Bauch heranziehen und Stirn Richtung
Knie fhren

Variation: jeweils ein Bein gestreckt am Boden lassen

Ziel: Entlastung der Wirbelsdule, Dehnung der gesamten
Rickenmuskulatur, Aktivierung der Organfunktionen
(Verdauung, Nieren), bei Variation Dehnung der
Huftbeuger

Drehsitz (Ardha Matsyendrasana)

Im Sitz das rechte Bein beugen, rechten FuB an der
AuBenseite des linken Knies abstellen, Riicken aktiv
gestreckt, rechte Hand hinter GesaB aufsetzen, Kopf und
Oberkoérper ausatmend nach rechts drehen, linke Hand
umfasst rechtes FuBgelenk oder Unterschenkel, mit
Unterarm rechtes Knie behutsam nach links drlicken,
ruhig atmen, achtsam wieder zuriick, wechseln

Ziel: Mobilisiert gesamte Wirbelsaule, |6st Verspannungen
in Schulter, Nacken, verbessert Beweglichkeit der Hiifte,
aktiviert Organfunktionen



Kraftigung

Schulterbriicke (Dvipada pitham)

Rickenlage, Beine angestellt, FiBe und Knie hiftbreit

auseinander, langsam Becken heben, FiBe fest am Boden,
ruhig im Atem bleiben, mit Ausatmung langsam absenken

Variation: zusétzlich ein Bein anheben

Ziel: Kraftigung der rumpfaufrichtenden Muskulatur, des
Beckenbodens, gleichzeitig Entlastung des unteren
Rickens

Katze (Majariasana)

Bankstellung, Strecken der Wirbelsaule, jeweils diagonal
ein Bein und Arm heben, dabei weiter aktiv strecken,
Blick zum Boden

Variation: zusatzlich ein Bein wegstrecken

Ziel: Kraftigung der gesamten riickseitigen Muskulatur
(Arm, Schulter, Ricken, GesaB, Beinachse, Rumpfmitte)
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Kobra (Bhujangasana)

Bauchlage, Hande in Héhe der Brust aufgesetzt,
Ellenbogen ziehen Richtung Becken, vollkommen
gestreckt Uber gesamte Riickseite, Heben des
Oberkoérpers mit Kraft des Riickens, langer Nacken,
ruhig weiteratmen!

Ziel: Kraftigt Riickenmuskulatur, gegen Rundriicken,
gleichzeitig Dehnung der Vorderseite, des Brustraums

Heuschrecke (Shalabasana)

Bauchlage, Arme neben dem Koérper,
Beckenbodenmuskulatur anspannen, Heben der
Beine, halten, ruhig weiteratmen, langsam zuriick

Variation: ein Bein heben

Ziel: Kraftigung Riicken, GesaB, rliickseitige
Beinmuskulatur, gleichzeitig Dehnung Vorderseite



Verbindung von Atem und Bewegung

9. Der SonnengruB (Surya Namaskar)
Die Ubung besteht aus 12 Bewegungen, die ineinander tibergehen

Ziel: Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems, Erwdrmung und Dehnung des gesamten Kdrpers

1. Ausatmen, Handflachen aneinander legen
2. Einatmen, Arme heben, Schulterblatter fixieren
3. Ausatmen, Knie und Oberkdrper beugen, Hande aufsetzen

4. Einatmen, dabei ein Bein nach hinten ausstellen

@ 5. Atem anhalten, das andere Bein nach hinten ausstellen (Liegesttitz)
6. Ausatmen, Knie, Brust und Stirn auf den Boden legen
7. Einatmen, Becken in die Bauchlage absenken, Kopf/Brust leicht anheben

8. Ausatmen, dabei GesaB auf den Fersen ablegen, einatmen

9. Ausatmen, dabei Becken anheben, Fersen in den Boden drlicken
@ 10. Einatmen, dabei einen FuB nach vorn zwischen die Hande stellen
11. Ausatmen, ein Bein nach vorne stellen, Becken anheben

12. Einatmen, dabei mit gebeugten Knien und
Hund geradem Rucken aufrichten, Arme in Hochhalte
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Kobra

10. shavasana (Endentspannung)

In der RUckenlage bewusst den Atem wahrnehmen,
den eigenen Kdrper mit jeder Ausatmung weiter
loslassen. Zur weiteren Entlastung kann unter die
Knie eine Decke gelegt oder die Beine angestellt

bzw. hochgelagert werden. Wer die Riickenlage
nicht so angenehm empfindet, wahlt eine andere
Position, die es ihm erlaubt, gut zu entspannen
und nachwirken zu lassen.




Gesundheitsbildung
an Volkshochschulen

Breites Angebot

Die Volkshochschulen bieten wohnortnah ein breites Spekt-
rum an Kursen und Informationsveranstaltungen fir alle
Altersgruppen. Themenschwerpunkte sind Bewegung,
Entspannung und Erndhrung. Erganzt werden diese
durch Veranstaltungen zur seelischen Gesundheit.

Hohe Qualitat

Die Volkshochschulen bilden einen starken Verbund,
stehen in stdndigem Austausch miteinander und sind
nach anerkannten Qualitdtsmanagementsystemen
zertifiziert. Mit der hohen Qualitat der Angebote und
Beratungsleistungen férdern die Volkshochschulen die
Gesundheitskompetenz der Kursteilnehmer.

Starker Partner

Immer mehr Menschen nutzen die Gesundheitsangebote
der sachsischen Volkshochschulen. Diese starke Nach-

frage zeugt von dem hohen Vertrauen, das sich die Volks-

hochschulen mit ihrer Gesundheitsbildung erworben haben.

Sozialer Anspruch

Die Volkshochschulen sind regionale Zentren fir lebensbegleitendes

" ! Lernen, Treffpunkte flr soziale Kontakte und offen fir alle
v s (] I Bevoélkerungsgruppen.
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