Sarah Stork

FITNESS

opSeproaeALIMMA//:d)Y :T9JUN USUOTBULIOJUT 9IYEN

uapuny ‘Hquo addnids3eap soutpuny ‘SefIaA el q 610

(6-L96o-€hL-€-9L6 NFS]) »eB0X-sSaUILI H« S[AAL], SAp O

YOGA

Mit intensiven Workouts
Fett verbrennen, Kraft steigern
und Energie gewinnen
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Seit ich denken kann, liebe ich es, mich zu bewegen. Mit drei Jahren fing ich mit
Ballettunterricht an, tanzte mich im Laufe der Jahre durch alle mdglichen Stile und
betrieb weitere Sportarten: Tennis, Laufen, klassisches Fitnesstraining und so weiter.
Ein Tag ohne Sport war und ist fur mich undenkbar. Mit siebzehn Jahren hatte ich eine
Lungenentzindung, weshalb ich eine Weile keinen Sport treiben durfte. In dem Fit-
nessstudio, das ich besuchte, wurde Yoga angeboten, und ich dachte, ein bisschen
Atmen konnte nicht schaden und ware ein guter Wiedereinstieg nach der erzwunge-
nen Pause. Und ich erlebte eine Uberraschung. Bereits nach der ersten Yogastunde
war mir klar, dass Yoga sehr viel mehr ist als nur Atmen. Wie viel mehr es fur mich
sein wurde, konnte ich damals nicht erahnen.

Im Laufe der nachsten Jahre probierte ich alle mdglichen Yogastile aus. Und da ich
neben dem Sport eine weitere Leidenschaft habe - das Unterrichten -, kam irgend-
wann der Wunsch auf, nicht nur Englisch und Spanisch zu unterrichten, sondern
auch etwas eher Korperbetontes. So fing ich Anfang 2012 in Berlin meine Yogaleh-
reraushildung an. Seitdem unterrichte ich Yoga in allen Schwierigkeitsstufen. Unter
meinen Schulerinnen und Schulern finden sich absolute Yogaanfanger ebenso wie
bereits fortgeschrittene Yogis. Mir ist es wichtig, dass jeder Teilnehmer wahrend der
Yogaklasse gefordert wird, ohne sich Uberfordert zu fUhlen. Immer sollen die Teilneh-
mer mit dem Gefuhl nach Hause gehen, etwas dazugelernt zu haben.

In meiner Heimatstadt Bochum gebe ich in einem Fitnessstudio Yogakurse und bin
so zum Fitness-Yoga gekommen. Hier spielt der kdrperliche Aspekt eine grof3e Rolle
und Yoga dient vor allem dazu, den Koérper zu kraftigen, zu dehnen und zu definie-
ren. Mit Fitness-Yoga kann man gezielt Muskelgruppen trainieren, um sich in Form
zu bringen, durch hochintensive Workouts den Stoffwechsel ankurbeln, um unnétige
Pfunde loszuwerden, und Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer verbessern. Aul3erdem
sind die schweildtreibenden Workouts perfekt, um sich so richtig zu verausgaben und
Stress abzubauen. Ich schatze Fitness-Yoga als anspruchsvolles und ganzheitliches
Kérpertraining und freue mich, es dir in diesem Buch naherzubringen.

Viel Spald beim Auspowern und Fitwerden!
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Yoga kann sich auf den verschiedensten Ebenen positiv auf unseren Lebensstil aus-
wirken. Da dieser Lebensstil heute fur viele mit starken Belastungen, hohem Tempo
und Multitasking verbunden ist, muss sich niemand wundern, wenn Yoga auf viele
Menschen so attraktiv wirkt. Yoga ist ein ganzheitliches Konzept, das viele Aspek-
te umfasst. Viele denken bei Yoga nur an Raucherstabchen, Mantrensingen, Atem-
Ubungen und Meditation ohne korperliche Anstrengung. Oder sie meinen, dass man
Interesse an Esoterik, Spiritualitdt oder Veganismus haben muss. Nichts davon ist
Ziel oder Voraussetzung fur Fitness-Yoga. Der kdrperorientierte Yogastil hat zahlrei-
che Vorteile und funktioniert sowohl als alleiniges Workout als auch als Erganzung
zu anderen Sportarten.

Du glaubst, Entspannung und Sport, Konzentration und schweildtreibende Anstren-
gung, freier Kopf und effektives Training passen nicht zusammen? Dann hast du Fit-
ness-Yoga noch nie richtig ausprobiert. Sowohl Athleten, die zum Beispiel eine Ball-
sportart oder Triathlon betreiben, als auch Fitnesssportler kbnnen von Fitness-Yoga
profitieren: Die Positionen und Ablaufe fordern vor allem die tief liegende, skelettna-
he Muskulatur. Dadurch wird der Korper von innen heraus gestarkt und gleichzeitig
beweglich und geschmeidig gemacht, sodass die Verletzungsanfalligkeit geringer
wird. Dabei werden gezielt muskulare Schwerpunkte gesetzt, sodass das Training in
kUrzester Zeit sichtbare und spuUrbare Ergebnisse bringt.

Aulterdem wird in einigen Programmen vor allem das Herz-Kreislauf-System gefor-
dert, sodass der Stoffwechsel angeregt wird und auch nach dem Training noch aktiv
bleibt. Die Durchblutung wird verbessert, was das gesamte Hautbild ebenmaRiger
und frischer werden lasst und das Bindegewebe strafft. Die gesamte Silhouette des
Korpers festigt sich, gleichzeitig verbessert sich die Haltung, sodass auch im Alltag
die positive Veranderung zu sehen und zu spuren ist. Du wirst mit Fitness-Yoga mehr
Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer bekommen.

Gleichzeitig gibt es aber auch die Mdglichkeit, einem anderen Ziel im Yoga naher zu
kommen: Konzentration auf den Augenblick, bewusste Atmung in Verbindung mit Be-
wegung, dabei den Kopf frei bekommen und sich gleichzeitig voller Energie zu fuhlen
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und ein positives Lebensgefuhl zu empfinden. Das kann fUr jeden Menschen im Alltag
nur positiv wirken, aber auch Sportler profitieren sehr von diesen Maglichkeiten.

Weder Spiritualitat noch Beweglichkeit oder artistisches Talent sind Voraussetzung, um
Fitness-Yoga machen zu kdnnen. Yoga hat keine Zielgruppe, sondern ist fr jeden Men-
schen, unabhangig von Alter, Geschlecht oder korperlicher Konstitution, gleichermalien
geeignet und stellt eine Bereicherung fur das Leben dar. Die kdrperliche Praxis umfasst
ein sehr grofles Spektrum und dieses Buch hat das Ziel, dir eine Auswahl an unter-
schiedlichen Positionen und Sequenzen und deren Wirkungswei-
se verstandlich und leicht anwendbar zu vermitteln. Die korrekte
Ausfuhrung steht im Vordergrund, deshalb werden immer Alter-
nativen und unterschiedliche Wege in die Position erklart, aber
auch anspruchsvollere Varianten fur Fortgeschrittene gezeigt.

Die Programme haben unterschiedliche Schwerpunkte und Schwierigkeitsgrade, so-
dass der Fokus gezielt gesetzt werden kann. So fallt es leichter, die Ubungen prazise
auszufuhren und ihnen damit mehr Effektivitat zu geben. Jedes Programm enthalt ein
individuelles Aufwarmen, angepasst an den jeweiligen Schwerpunkt.

HIT (siehe Seite 158) und Metabolic Booster [siehe Seite 134] sind die korperlich an-
spruchsvollsten Einheiten, da sie sowohl die Kraft als auch die Beweglichkeit und die
Kondition fordern. Dabei ist es vollig normal, das Gefuhl zu bekommen, aus der Puste
zu sein. Dann solltest du versuchen, moglichst gleichmalig weiterzuatmen, oder viel-
leicht eine kurze Pause einlegen.

Bei der Core-and-Abs-Challenge [siehe Seite 86]) wird der Bauch in verschiedensten
Positionen trainiert, manchmal auch so, dass es auf den ersten Blick nicht wie eine
Bauch- oder Core-Ubung erscheint. Sobald das Core richtig arbeitet, wird es alle ande-
ren Bewegungen unterstitzen und damit Verletzungen reduzieren, egal ob im Alltag
oder beim Sport.

Die Beine und auch der Po werden gezielt in Strong Legs and Firm Butt (siehe Sei-
te 62] gefordert. Vor allem die einbeinigen und seitlichen Ubungen sind wichtig, da die
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stabilisierenden Muskeln um unsere Gelenke - wie zum Beispiel Sprunggelenk, Knie
und Hufte - regelmallig trainiert werden mussen, um den alltdglichen Belastungen
standzuhalten.

Bei Define your Back and Arms [siehe Seite 38] ist der Name Programm. Zu viel Sitzen
und Stehen, aber auch Stress oder eine von Natur aus schlechte Haltung fordern ihren
Tribut, und viele Menschen leiden an Schulter- und Ruckenschmerzen. Deshalb ist das
Kraftigen und Dehnen des Ruckens und der Arme besonders wichtig.

Solltest du einfach nur den Wunsch nach Entspannung und Befreiung verspuren, wah-
le das Programm After Work Stress Relief [siehe Seite 14). Es ist besonders angenehm,
wenn du dich eigentlich nicht mehr anstrengen maéchtest, dir aber trotzdem etwas
Gutes tun und dich noch ein bisschen auspowern mochtest.

Im Laufe der Jahre wird unsere Balance ohne gezieltes Training immer schlechter. Um
dem entgegenzuwirken, gibt es Flowing into Balance [siehe Seite 110). Das Workout
sieht vielleicht einfach aus, stellt aber gerade zu Beginn oder bei mangelnder Konzen-
tration eine Herausforderung dar.

Die Deep-Breathing-Ubungen [siehe Seite 182) konnen immer und Uberall durchge-
fuhrt werden. Besonders leicht fallen sie am Ende der Trainingseinheit, aber sie sind
auch als Einstimmung oder als Auftakt am Morgen gut geeignet. Mit etwas Ubung
kannst du sie auch wahrend des Tages durchfuhren, unabhangig von der Umgebung,
wenn du einen Moment brauchst, um runterzukommen.

Das Anspannen der Core-Muskeln ist wichtig fur eine gute Ausrichtung und Balance.
Dazu gehort neben der Muskulatur an Bauch und Rucken auch die des Beckenbodens.
Manchmal ist es sehr schwierig, Uberhaupt zu spuren, wie und wo der Beckenboden
angespannt wird, da er nicht leicht zu sehen und zu spuren ist. Man kann sich aber die
vier kndchernen Punkte dazu vorstellen: die beiden Sitzknochen unter den Pobacken,
das Steilfbein hinten und das Schambein vorn. Das gesamte dazwischenliegende Ge-
webe bildet ein Trapez, das man beim Anspannen nach innen-oben zieht. Besonders
fur Frauen ist das Training des Beckenbodens wichtig. Durch Schwangerschaften und
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Das Fitness-Yoga-Konzept

Hormonschwankungen wird das Bindegewebe schwacher und deshalb muss die Mus-
kulatur umso besser trainiert werden. Aufserdem bildet die Beckenbodenmuskulatur -
bei Frauen und Mannern - die Basis flr eine starke und schmerzfreie Mitte.

Haufigkeit und Intensitat

Die Intensitat und auch die Haufigkeit von Trainingseinheiten sind individuell sehr un-
terschiedlich. Grundsatzlich ist es besser, hdufiger kurze Einheiten zu trainieren, des-
halb sind die Programme in diesem Buch auch kurzgehalten, unterscheiden sich aber
sehr stark in der Intensitat. Das hilft auch, sie in den Alltag gut einzubauen, sowohl als
eigenstandige Trainingseinheit als auch nach einem anderen Training wie Laufen oder
Radfahren. Intensive Programme sollen auch nur dann gemacht werden, wenn man
sich fit genug fuhlt und nicht noch schwere und mude Beine vom vorherigen Tag hat.

Alle Ubungen sind mit einer Variante beschrieben, die jederzeit genutzt werden
kann, vor allem bei korperlichen Einschrankungen. Die Dauer der Ubung kann eben-
falls angepasst werden. Zu Beginn erscheinen funf Atemzutge vielleicht endlos, dann
kann der Wechsel auch nach drei Atemzugen erfolgen. Oder du machst eine Pause
zwischen den Ubungen.

Die aktiven Programme dauern alle etwa 15 bis 20 Minuten, je nachdem, wie vie-
le Pausen dazwischen gebraucht werden und wie lange ein individueller Atemzug
dauert. FUr die Atemubungen sollten etwa funf Minuten oder auch eine langere Zeit
eingeplant werden, um dem Kérper und auch dem Kopf die Gelegenheit zu geben,
anzukommen und ruhig zu werden,

BITTE BEACHTEN

Die Programme sind fiir Gesunde konzipiert. Liegen kleine korperliche Ein-
schrankungen vor, gibt es immer eine Variante. Bei Schmerzen, Vorerkrankungen,

Schwangerschaft oder kurz nach einer Geburt muss jedoch mit dem Arzt Riick-
sprache gehalten werden, ebenso, wenn in den letzten Monaten oder Jahren nicht
regelmiBig Sport getrieben wurde.




opSeproaeALIMMA//:d)Y :T9JUN USUOTBULIOJUT 9IYEN

uapuny ‘Hquo addnids3eap soutpuny ‘SefIaA el q 610

(6-L96o-€hL-€-9L6 NFS]) »eB0X-sSaUILI H« S[AAL], SAp O

Es existieren viele unterschiedliche Atemtechniken und -anwendungen. Das Wich-
tigste ist jedoch, den Atem wahrend der Ubungen immer flieRen zu lassen, und wenn
maoglich, durch die Nase ein- und auszuatmen. Das kann zu Beginn sehr ungewohnt
und auch teilweise schwierig sein, aber es hilft, den Atem kontrolliert einzusetzen
und den Fokus auf die Atmung und die Durchfihrung der Ubungen zu lenken. Bei
Bewegungen nach oben wird meistens eingeatmet, nach unten findet die Ausat-
mung statt. Noch wichtiger ist aber, dass der Atem nicht angehalten wird, aul3er in
der Deep-Breathing-Sequenz, bei der es gerade darum geht.

Es ist sehr wenig Ausrustung notig, sodass das Training Uberall durchgefuhrt wer-
den kann, auch auf kleinstem Raum. Bequeme Kleidung, wie man sie auch beim
Fitnesstraining tragt, reicht vollkommen aus. Eine rutschfeste Matte erleichtert das
Uben, da sie Halt gibt. Ein Kissen oder ein groRes zusammengerolltes Handtuch ist
bei empfindlichen Knien bequemer und kann auch das Sitzen und Liegen angeneh-
mer machen. Ein bis zwei Yogakldtze oder auch dicke Bucher sind perfekt, wenn die
Ruckseiten der Beine verkurzt sind.

Am besten wartest du zwei Stunden nach einer Mahlzeit, damit der Kdrper sich auf
die Ubungen einlassen kann und nicht mit der Verdauungsarbeit beschaftigt ist. Zu
Beginn sollte ein Aufwarmen stehen, auf3er, es hat davor schon ein anderes Training
stattgefunden. FUr manche ist die Lieblingsmusik gut, um sich zu motivieren oder
sich besser zu konzentrieren. Auf jeden Fall sollten die Umgebung, die Akustik und
das Licht angenehm sein.

Sorge dafur, dass du wahrend des Ubens nicht gestort wirst: Tar zu, Telefon und elek-
tronische Gerate aus- oder stummschalten. Der Alltag sollte wahrend deiner Ubezeit
eine Pause machen.
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AT

AFTER VWORK
STRESS RELIEF

LEVEL 1

Den Stress des Tages abschotteln, ohne sich verausgaben zu
mUssen. Dabei den Korper sanft in alle Richtungen bewegen,
spUren, wie der Kopf freier wird und das gesamte System
regenerieren kann. Nichts mussen, aber die perfekte individuelle
Position finden und spuren.
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16

After Work Stress Relief

AUFWARMEN

Im Schneidersitz eine Hand am Boden abstUtzen, den anderen Arm seitlich Uber
den Kopf ziehen und die Flanke langziehen [siehe Abbildung 1). Abwechselnd
zehnmal durchfuhren.

Dann den Handrucken auf den Rucken legen und dabei den Rumpf und den
Schulterglrtel zehnmal im Wechsel rotieren lassen (siehe Abbildung 2J, der Ru-
cken bleibt dabei lang und der Kopf dreht sich mit.

Die Finger auf dem Boden ablegen und die Hande zehnmal abwechselnd von
einer Seite zur anderen wandern lassen, dabei bleibt das Becken stabil (siehe
Abbildung 3).
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Aufwarmen
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18 After Work Stress Relief

HUFTOFFNER

1. Die Beine wie im Hirdensitz anwinkeln, der vordere FuR berthrt das Knie. M6g-
lichst beide Huftseiten auf dem Boden absetzen und mit der Hand des vorderen
Beines nah an der Hufte abstitzen [siehe Abbildung 1).

2. Mit der Einatmung die Hifte anheben, den Arm Uber den Kopf strecken und dabei
den Ricken nach hinten neigen [siehe Abbildung 2). Drei AtemzUge lang halten.

3. Ausatmend in die Ausgangsposition zurtickkehren.

4. Wiederholen und dann die Seite wechseln.

WICHTIG: Bauch und Po miissen angespannt sein, damit der Riicken sich zwar
nach hinten neigen kann, aber nicht ins Hohlkreuz fdllt oder sich komprimiert
anfiihlt. Die Hiifte und die gesamte Korperfront sollen sich 6ffhen.

VARIANTE: Zur Erleichterung konnen Klotze oder ein festes Kissen unter den

Po gelegt werden.
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Huftoffner
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20 After Work Stress Relief

LANGE FLANKE

Fur die Ausgangsposition einen grofsen Ausfallschritt machen, dabei das hintere
Knie auf dem Boden absetzen. Das vordere Knie ist oberhalb des Sprunggelenks,
der Oberkérper aufgerichtet [siehe Abbildung 1).

Mit der Ausatmung den Arm des vorderen Beines neben die Hiufte sinken lassen,
bis die Fingerspitzen den Boden berthren, und dabei den Oberkdrper seitlich nei-
gen [siehe Abbildung 2J.

Funf Atemzuge lang halten, dann mit der Einatmung aufrichten und die Seite
wechseln.

WICHTIG: Der Oberkorper muss sich bei der Seitneigung leicht nach hinten
lehnen und darf nicht nach vorn sinken. Das vordere Knie bleibt iiber dem Sprung-
gelenk und die Hiifte parallel.

VARIANTE: Die Hand kann zur Erleichterung auf einem Klotz abgelegt werden.
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Lange Flanke
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22 After Work Stress Relief

AUSFALLSCHRITT UND
EINBEINIGE VORBEUGE

1. FUr die Ausgangsposition einen grof3en Ausfallschritt machen, dabei das hintere
Knie auf dem Boden ablegen. Das vordere Knie ist oberhalb des Sprunggelenks,
der Oberkorper langgezogen [siehe Abbildung 1).

2. Mit der Ausatmung den Po nach hinten schieben und das vordere Bein strecken;
der Rucken muss sich dabei langziehen (siehe Abbildung 2). Drei Atemzige lang
halten, dann in die Ausgangsposition zurtickkehren.

3. Die Ubung dreimal wiederholen, dann die Seite wechseln.

WICHTIG: Der Riicken muss moglichst langgezogen und die Hiifte parallel ge-
halten werden. Die Zehen des vorderen Fulles zeigen nach oben, ohne dass der
Fub sich verdreht.

VARIANTE: Wenn die Flexibilitdt noch nicht grof3 genug ist, kann die Ubung
auch mit Klotzen unter den Hénden ausgefiihrt werden.
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Ausfallschritt und einbeinige Vorbeuge
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24 After Work Stress Relief

KIND UND SPHINX

1. InderKind-Position den Po moglichst weit hinten auf den Fersen, den Oberkorper

auf den Oberschenkeln und den Kopf auf dem Boden ablegen (siehe Abbildung 1.

2. Mit der Einatmung den Korper nach oben und vorn in die Sphinx schieben, dabei
den Ricken nicht hangen lassen [siehe Abbildung 2). Drei Atemzlge lang in der
Position bleiben.

3. Mit der Ausatmung in die Kind-Position zurtickkehren und dort flr drei Atemzlge

bleiben.

4. Die Abfolge dreimal wiederholen.

WICHTIG: Der Bauch darf in der Kind-Position locker sein, muss aber vor
dem Ubergang zur Sphinx angespannt werden und den Riicken vor allem in der

Sphinx-Position halten. Die Schultern ziehen nach unten, der Kopt ist aufgerichtet.

VARIANTE: Bei Riickenproblemen die Sphinx kleiner halten, indem die Hiifte
nicht so weit nach vorn und unten geschoben wird. Zum zusitzlichen Stiitzen die
Unterarme auf dem Boden ablegen.
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Kind und Sphinx
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26 After Work Stress Relief

SEITSTUTZROTATIONEN

1. Im Seitstltz den Arm unter dem Schultergelenk und den oberen Fuf vor dem un-
teren Bein auf Beckenhohe positionieren. Das untere Knie bleibt abgelegt [siehe
Abbildung 1).

2. Mit der Ausatmung den Arm nach unten rotieren, dabei den Kopf, den Schulter-
gurtel und den oberen Rucken mitgehen lassen, die Hufte bleibt in ihrer Position
(siehe Abbildung 2].

3. Einatmend in die Ausgangsposition zurtickkommen.

4. Die Ubung funfmal wiederholen, dann die Seite wechseln.

WICHTIG: Der obere Riicken rundet sich zwar, trotzdem bleiben die Schultern
nach unten gezogen. Die Hiifte aktiv nach oben driicken und nicht hingen lassen.

VARIANTE: Der obere FFu kann zur Erleichterung weiter unten aufgesetzt wer-
den.
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SeitstUtzrotationen
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28 After Work Stress Relief

KUTSCHER

Im Kutschersitz die Beine mehr als hiftbreit anwinkeln und die Fluf3e mit den
Handen greifen. Der Rucken ist maximal gerundet, der Kopf hangt locker nach
unten (siehe Abbildung 1.

Mit der Einatmung den Rucken lang machen und gleichzeitig mit einem Arm auf-
rotieren [siehe Abbildung 2). Einen Atemzug lang in der Position bleiben, dann mit
der Ausatmung in den Kutschersitz zurtckkehren.

Nach einem Atemzug zur anderen Seite rotieren. Die Ubung dreimal zu jeder Sei-
te ausfuhren.

WICHTIG: Der Riicken muss beim Rotieren lang werden und darf nicht mehr
rund sein, deshalb vor der Rotation den Bauch anspannen und die Schultern nach

unten ziehen. Der Kopf folgt der Bewegung.

VARIANTE: Wenn der Riicken sehr fest ist, kann ein dickes Kissen oder ein Klotz
unter dem Po als Erhohung die Position erleichtern.
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30 After Work Stress Relief

KNIEUMARMUNG

Im Sitzen ein Bein nach vorn strecken, dabei die Zehen flexen. Das andere Bein
moglichst korpernah anstellen, dabei das Knie umarmen (siehe Abbildung 1.

Mit der Ausatmung den Arm von innen nach aufRen um das Knie fuhren, mit der
anderen Hand abstitzen (siehe Abbildung 2J.

Einatmend den Rucken langziehen.

FUnf AtemzUge lang in der Position bleiben, dann die Seite wechseln.

WICHTIG: Der Riicken muss in der Position lang gestreckt werden. Falls das
nicht moglich ist, lieber mit den Hilfsmitteln der Variante arbeiten. Der Kopt folgt
der Position des Riickens und beide Pobacken bleiben auf dem Boden.

VARIANTE: Der Po kann zur Erleichterung erhoht auf einem Kissen oder Klotz
sitzen.
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32 After Work Stress Relief

DREHSITZ

1. Im Sitzen ein Bein mit angezogenen Zehen nach vorn ausstrecken, den anderen
Fuls an der Aul3enseite des Oberschenkels aufsetzen. Der Arm zieht das Knie am
Korper vorbei und die andere Hand stitzt am Boden, knapp hinter der Hifte [sie-
he Abbildung 1).

2. Mit der Einatmung den Ricken langziehen und mit der Ausatmung noch mehr
rotieren lassen.

3. Funf AtemzUge lang in der Position bleiben, dann die Seite wechseln.

WICHTIG: Beide Pobacken miissen immer Kontakt mit dem Boden haben und
dort fest verankert sein. Der Riicken rotiert und macht sich gleichzeitig lang, da-
bei muss der Nacken auch lang bleiben.

VARIANTE: Zur Erleichterung kann ein Kissen oder Klotz unter den Po gelegt
werden. Wenn die Beweglichkeit grofer ist, kann das untere Bein angewinkelt

werden, ohne auf dem Ful zu sitzen (siehe Abbildung 2).
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34 After Work Stress Relief

BRUCKE

1. InderRickenlage sind die FliRe hiuftbreit und parallel aufgestellt, der Po schwebt
knapp Uber dem Boden. Die Arme schweben Uber dem Boden, dabei bleiben
Schultern und Brustkorb entspannt [siehe Abbildung 1).

2. Mit der Ausatmung das Becken anheben und die Arme hinter den Kopf fUhren
(siehe Abbildung 2].

3. Einatmend in die Ausgangsposition zurtickkommen.

4. Die Ubung zehnmal wiederholen.

WICHTIG: Der Riicken darf nicht ins Hohlkreuz fallen, deshalb miissen die
Schulterblétter auf dem Boden liegen bleiben und der Bauch angespannt sein. Die
Arme nur so weit nach hinten bewegen, wie die Schultern von den Ohren wegblei-
ben konnen.

VARIANTE: Der Bewegungsumfang kann jederzeit reduziert oder die Ubung
aufgeteilt werden.
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36 After Work Stress Relief

KROKODIL

1. Mit angewinkelten Beinen auf der Seite liegen, dabei bilden Hufte und Knie einen
Winkel von etwa 90 Grad. Die Hande liegen aufeinander (siehe Abbildung 1).

2. Mit der Einatmung den Arm mit dem Schulterglrtel und dem Ricken so weit
aufdrehen, wie es moglich ist und die Knie ihre Position beibehalten [siehe Abbil-
dung 2J.

3. Inder gedffneten Position einen Atemzug lang bleiben und mit der Ausatmung in
die Ausgangsposition zurtickkehren.

4. runfmal wiederholen, dann die Seite wechseln.

WICHTIG: Der Arm rotiert nur so weit, wie es die Beweglichkeit des Riickens
und der Schulter zulédsst. Er kann abgelegt werden, aber nur, wenn die andere

Schulter auf dem Boden bleibt und die Knie ihre Position nicht dndern.

VARIANTE: Der Kopf kann durch ein Kissen unterstiitzt werden, damit der
Hals-Nacken-Bereich nicht abknickt.
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