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SOMMER - ERLEBEN

fiinf oder mehr vollstdndige Atemziige in Mountain, Swan, Extendes

GenieBen Sie die Energie des Sommers. Verweilen Sie jeweils fir I
Mountain und Earthtouch. Dennoch gestalten Sie jedes Detail des F
'a

Flows, jede Phase der Ubergénge im gleichen Rhythmus.

Einatmend beide
Arme vorwidrts
anheben.

Ausatmend sanft in | —
Mountain springen.

-
i Einatmend den Riicken aufrich-
‘ ' b ten, die Hiinde senkrecht unter
Ausatmend aus den Hiift- % den Schultern aufsetzen.
gelenken mit geradem ‘ T
Riicken nach vorn neigen. | *__*“;_ e  —~
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SOMMER - ERLEBEN

Ubungsablauf Flow 5: Swan - das Feuer der Lebensenergie

Flow-Details

Sie kénnen die Hitze des Sommers durch einen lan-
gen Flow erleben, indem Sie alle Sommer-Flows
nacheinander praktizieren oder linger in den jeweili-
ge Asanas verweilen. Lauschen Sie dabei dem Klang
Ihres Atems, der gleichmiBig und ruhig bleibt, und
hiren Sie auf die Signale Thres Korpers.

Sie beginnen 1im Stand oder sind gerade als Abschluss

von Flow 4 in den Stand aufgerollt.

Lassen Sie einatmend beide Arme vor dem Kir-
per nach oben aufsteigen. SchlieBen Sie dabei in
einer harmonischen Bewegung die Hinde im

(S. 17). Der rechte Daumen

kreuzt iiber dem linken.

Neigen Sie sich ausatmend mit geradem Riicken

aus den Hiiftgelenken nach vorn.

Beginnen Sie einatmend an der Basis der Wirbel-
siule, den Riicken aufzurichten. Die Hiinde glei-
ten iiber die Matte nach vorn. Setzen Sie die Hiin-

de senkrecht unter den Schultern auf.

Halten Sie ausatmend den Riicken lang. Beugen
Sie beide Knie, losen Sie die Fersen und springen

Sie zum Mattenende.

Beginnen Sie einatmend die Welle mit dem Kopf.
Fiihren Sie das rechte Knie nach vorn, und legen
Sie es zwischen den Hinden ab. Richten Sie sich
Wirbel fiir Wirbel auf. Strecken Sie ausatmend das
linke Knie. Richten Sie sich in Mountain auf. Glei-
ten Sie einatmend in Swan, linke Seite. Wechseln

Sie sieben- bis achtmal rechts und links abwech-
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