Warum
Pawanmukt-
asanas dein
Leben verandern

Pawanmuktasana sind Yoga-
ubungen, die als Basisibungen den
Kérper auf eine sanfte Art und
Weise fur die langere Asanapraxis
vorbereiten.

Die Ubungen sind hoch effektiv,
weil die Asana durch drei Elemente
verbunden werden:

e Bewegung

e Atmung

e Konzentration auf einen
Korperpunkt

Wirkung der Ubungsreihen:

* Lockerung der Gelenke

* Verbesserung der Wirkung der
Organe

e Starkung der Muskulatur

e Erhdhung der Energie und des
Wohlbefindens
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Die Ubungsreihen

Antirheumatische
Ubungen

1. Beugen der Zehe (10x)

2. Beugen der FuBspitzen im Gelenk (10x)
3. Kreisen der FuBspitze im FuBgelenk
(10x jeweils rechts und links herum:
rechts/ links/

gemeinsam miteinander und gemeinsam
gegeneinander)

4. Passives Kreisen des FuBBgelenks (10x
jeweils rechts und links herum:
rechts/links)

5. Beugen des Knies (10x pro Knie)

6. Kreisen der Unterschenkel im Knie (10x
jeweils rechts und links herum:
rechts/links)

7. Huftkreisen (10x rechts/ links herum)
8. Schmetterling (50-60x)

9. Finger spreizen und Faust ballen (10x
beide gemeinsam)

10. Beugen der Hande im Handgelenk (10
x beide zusammen)

11. Kreisen der Faust (10x jeweils rechts
und links herum: nur rechts, nur links,
beide

gemeinsam, beide gegeneinander)

12. Beugen der Arme (10x nach vorne)
13. Kreisen der Schulter (10x jeweils rechts
und links herum:beide Schultern
gemeinsam)

14. Kopfbewegung (Ix vorbeugen, nach
hinten kippen, nach rechts, links und
senkrecht nach

rechts/links drehen)

Verdauungsférdernde
Ubungen

1. Langsames Heben der Beine (5x
rechts/ links)

2. Beinkreisen (10x jeweils rechts und links
herum: rechts/ links)

3. Radfahren ( 10x vorfahrts und
ruckwarts)

4. Beinverschluss (3x nacheinander rechts
und links)

5. Schaukeln und Rollen (5-10x)

6. Krokodil (5x beide Seiten dynamisch)

7. Allgemeine Wirbelsaulendrehung (10
Runden; 1Runde= Drehung rechts-mitte-
links-mitte)

Energieférdernde
Ubungen

1. Seilziehen (5-10x pro Arm)

2. Dynamische Wirbelsaulendrehung (10
Runden; 1Runde= Drehung rechts-mitte-
linksmitte)

3. Mahlen (10x rechts/ links rum)

4. Rudern (10x)

5. Holzhacker (5-10x )

6. Windentferner (5-10x)

7. Bauchwringer (5-10x)



