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K U N D A L I N I  Y O G A
KRIYA ZUR LOSUNG
PRAIvIEN STR U E LLER
SPANNU N GEN
Seken S es ch auf die
Feßen !nd skecken s e
das lnke 8e n gerade nach
h nten d! f  dem Baden d!s.
L e g e n S e s c h n d c h v o f n
mi i  der  St l rn . ! f  den Boden.
D e Arme ieqen neb€n denr
Körper  mi t  den Handf lächen
fach oben ger  chtet .  Ent
spannen Sie n d ieser  Ha '

tunq dre Min l ten dnq.  Dann
lvechse n Sie das Be n Lrnd

wlederhoend e UbLrng.

S e i z e n S e s c h w i e d e r a u t
d ie [ersen.  Massieren 5 ie
zwel  M nuten lang d le Keh e
vom 5.h lÜsse bein b is  zum
Kinn.  Danach mdssl€ren Sle
zwei  Min! ten ang d ie ohr
rnuscheln !nd lappchen mrt
den Hdndf lächen,  aLr f  und
dbwäf is  und kre isend.
Fal ten 5 ie d ie H;nde h lnter
dem R!cken,  d le Arme s nd
genreckt .  Atmen s e t  e f  e ln
Lrnd drehen s ch anqsam
na.h inks,  bei rn A!sdtrnen
drehen Sle s ich nach rechts.
Ndch dre lv l in l ten kommen
sle z! r  N4i t te ,  at r .en s ie t ie f
e n lnd Lassendie Enerq e n

den Hauptkana der  w rbel
sä!  e i  iePen

Leqen 5 ie s ich d! t  d€n
Rücken !nd öf fnen S ed e
Beine wet .  Gre fen Sie d e
Schui tern mi t  dem Ddumen
näch h lnten E bogen a!r
dem Boden.  Spannen Sle
Nlu bdndl-r .n Beckenboden
dnspannen Lrnd Bd!crrnabe
nach innen z iehen und
ro len s e so langsdm w e
mög ich dLr f .  Beuqen Sie s lch
vor ,  so wel i  5 ie können !nd
hal ien Sie d e Ste l j !nq lür

Beq nnen Sle wie n der
voranqegdngenen uDUnq
aber t !hren Sie d le Nase
RichtLrnq L lnkes Kn e.  Ble iben
Sie e ne M nute in  def  Posl t l
o n , d t m e n S e d a n n d r e i m a
t  ef  e ln und dus und leqen
s ch wieder aui  den RÜcken.
W ederholen S e d ies zum

Komm€n Sie n den Vier_
lilßleßtand. Heben Sle di-.

Hände R chtung Schul iern
die teßen R chtunq Po.  M t

dngehobenem Kopt  beg n_
nen Sle . ! f  d i - .se W€lse zw€
M nuten lang zu, ,  a ! fen" .

Fd ls  Sie hn beh€rschen,
s e t z e n S e s c h  n d e n L o t o s
s tz ,  d ie Beine s lnd gekreuzt ,

d € FüFe auf  den 0beßchen'
keln.Siützen Sle d ie Hande
duf  den Boden !nd bewegen
S  e s  c h  z w e i M i n u t e n  ä n q
vorwä s,  indem 5ie s ich
vof lehnen,  den Körpef  mi t
den Händen vom Boden
drücken und ndch vofn z e_
hen.  Al t€rndt iv  setzen 5 ie
s ch n d€n halben Lotos,
m t  nuf  e inem Fuß aur  dem
anderen Oberschenkel ,  oder
in d ie e lnfache Hdl tung mi t
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Sirecken Sl€ d ie Belne nach
vorne aus und st l tzen s i - "
s lch ml t  den Händen h in ien
auf  dem Bod€n ab.  Heb, .n
5ie das Becken !nd komm€n
Sie n d ie P dt t formposi i ion.
Hd ten Sle d ie Körpeßpdn
nunq Lrnd wdndern Sle zwel
l , ,1 in! ten ang aui  Händen
und FüBen vo.5 ichi ig  vor-
wä(s.

Enispannen Sie l5  Minuien
langvolständlq auf  dem

Lothstr,3I  0-80335 München
1 pl23I club@woyo 9e


