Vie 5 boston

YOGAUBUNGEN



https://yoga.andrea-szodruch.de/yogafit

Im Yoga gibt es unendlich viele verschiedene
Ubungen. Jede Asana (So nennt man die
Ubungen) hat unterschiedliche Wirkungen.

Ich m6chte dir heute einmal meine besten
Yogaubungen vorstellen, die dich
unterstutzen einen fitten, geschmeidigen und
starken Korper zu bekommen und sogar
RUckenschmerzen vorbeugen oder lindern
konnen.

Ganz viel Spald und Freude
Namasté und alles Liebe

Deine Andrea




Wofur ist er gut?

Kraftigung der Arm-, Bein- und Rlickenmuskulatur.
Stabilisierung der Knie und Fulzskndchel. Starkung der
Unterleibsorgane und Vertiefung der

Atmung durch den ged6ffneten Brustkorb.

So geht's:

Mache einen grol3en Ausfallschritt. Der vorderer Ful3 zeigt nach
vorne und

das Knie ist leicht nach aul3en gedruckt. Der hinterer Ful3 ist 90
Grad zur Seite gedreht. Das Becken ist aufgerichtet und der
Bauchnabel nach innen gezogen. Die Arme sind auf
Schulterhdhe ausgestreckt.

5 - 10 Atemzuge halten und dann die Seite wechseln.




WofUr ist sie gut?

Dehnung der vorderen Schulter- und der Brustmuskulatur.
Schafft Raum fur

eine tiefe Atmung und holt dich aus der typischen
Rundrtckenposition

heraus.

So geht's:

Verwurzele die Ful3e fest im Boden und spanne die Beine und
das Gesal’ an.

Greife die Hande hinter dem RUucken ineinander und ziehe die
Schulter nach hinten unten. Hebe nun die Hande so weit es geht
vom

Gesald weg. Achte darauf, dass du die RUckbeuge aus der
Brustwirbelsaule machst und nicht ins Hohlkreuz fallst. Ziehe
zusatzlich den Bauchnabel mit nach innen, um den Rucken zu
schutzen.

Bleibe hier fur 5 - 10 Atemzuge. Mache dann eine kurze Pause
und

wiederhole die Ubung nochmal, mit dem anderen Daumen oben
im Griff.



WofUr ist sie gut?
Starkung der Ruckenmuskulatur und der Beinruckseite.

So geht's:

Lege dich auf den Bauch und richte das Becken so auf, dass dein
unterer

Rucken lang ist (kein Hohlkreuz) Ziehe dann den Bauchnabel
nach

innen, um die Bauchmuskulatur zu aktivieren. Fihre die Arme
seitlich

am Korper nach hinten und drehe sie so, dass die Daumen nach
aul3en

und die Handflachen zum Boden zeigen. Hebe mit der
Einatmung den Oberkdrper an. Der Nacken ist lang und die
Schultern nach hinten unten gezogen. Die Beine sind zusammen
und der Po angespannt.

5 Atemzuge halten



Woflr ist die Ubung gut?
Kraftigung der Bauchmuskulatur und der Huftbeuger. Anregung
der Verdauung, des Blutdrucks und der Atmung.

So geht's:

Winkle aus dem Sitz beide Beine an. Greife mit den Handen in
die Kniekehle

und richte die Wirbelsaule auf. Hebe dann beide Beine im
rechten

Winkel vom Boden abheben, dabei die Beine zusammenhalten
und die

Zehenspitzen strecken. Der Ricken ist aufgerichtet. Stelle dir
VO,

am Brustbein zieht dich ein faden nach oben. Schultern zurtuck
und

tief. Bauchnabel zur Wirbelsaule ziehen. Beckenboden
aktivieren und
den Nacken lang

5 - 10 Atemzuge halten



Pesifion dey Kindley

Wofur ist die Ubung gut?
Entspannung des Ruckens, zur Ruhe kommen

So geht's:

Aus dem 4-Fullerstand das Gesal? auf die Fersen schieben. Die
Knie so

weit 6ffnen, dass es sich gut anfuhlt. Die Arme entweder nach
vorne, oder seitlich am Kérper nach hinten fuhren.

So lange bleiben wie es angenehm ist.




Wichtiges zum Schluss:

Jetzt hast meine 5 besten Yogaubungen
kennengelernt. Wenn du diese jetzt
regelmaldig anwendest, wirst du auf jeden Fall
spuren, wie gut sie tun und sicherlich auch
Verbesserungen in deiner Beweglichkeit &
Kraft feststellen.

Zum Abschluss habe ich jetzt noch etwas
besonders fur dich vorbereitet.




Hier ist mein Geheimtipp und meine Step
by Step Anleitung fur dich, wie du....

e mit gezielten Ubungen deinen Korper
straffst und lastigem HUftspeck auf
Wiedersehen sagst
. dich mit Yoga fit haltst und effektiv
abnimmst (ganz bequem bei dir zuhause)
o korperlich & mental flexibler wirst
e durch Atemubungen jederzeit ruhiger &
entspannter wirst
o und vieles mehr

Weil du den ersten Schritt zu deinem neuen
Traumkorper bereits mit dem Download
dieser Ubungen getan hast, habe ich ein ganz
besonders Special Angebot fur dich

Alles Liebe
Deine Qeelen


https://yoga.andrea-szodruch.de/yogafit
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