B N e L e T T P e e e e e e e e e T e T P e e e e T P e e e T e P e L T e T e e e e e e P e T e e e T P T e e e e P Y T e e T Y R T Y T R B R R Y E T E R T T

Yoga Cikitsa - 1. Serie (Blatt 1)
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Utthita Hasta Padangusthasana Utthita Parsvasahita Ardha Baddha Padmottanasana Utkatasana Virabhadrasana A
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Dandasana Pascimottanasana A B C D Parvottanasana Pascimottanasana Pascimottanasana
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L Navasana Bhuia Pida Kirma
Maricyasana AB C D (3-5x mit Lift dazwischen) uja Pidasana urmasana
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Janu Sirsasana A B C

Supta Kdrmasana




Yoga Cikitsa - Erste Serie (Blatt 2)
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Garbha Pindasana
(9x Rollen im Uhrzeigersinn)

Kukkutasana

(Nauli) Baddha Konasana A B C

UPAYT s ﬁ@ aus
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Ubhaya Padangusthasana Urdhva Mukha Pascimottanasana

Astanga Yoga ist eine Reise vom Groben zum Feinen. Die Praxis der 1. Serie steht
am Beginn. Sie heilft daher auch Yoga-Therapie (Yoga Cikitsa). Kraft, Vitalitdt und
Gesundheit des physischen Kdérpers stehen im Vordergrund der Aufmerksamkeit.
Wie bei den Grundpositionen (siehe dort) beginnt und endet jede Bewegungsfolge
(Vinyasa) fiir sich im Stehen und wird von dort beginnend gezahlt. Doch ist der Rhyth-
mus einmal vertraut, verschmelzen sie teilweise miteinander und Du passierst nur
noch gelegentlich die Standposition (Samasthitih#). Bei den tibrigen Bewegungsfol-
gen entfallen die ersten sechs und die letzten drei Bewegungen. Zwischen den Posi-
tionen geht es dann uber eine Stiitzbewegung (Vinyasa ﬂ) oder eine Ruckwarts-
rolle (Cakrésanaﬁ) lediglich durch die Hundeposition (Adho Mukha Svanasana).
Alle Positionen (Asana) werden immer auf beiden Seiten geiibt, auch wenn nur die
erste abgebildet ist. Zwischen den Seiten einer Sitzposition wird ebenfalls eine
Vinyasa-Abfolge ﬁ ausgefihrt.

Nachdem Du Deine Praxis der Grundpositionen (siehe dort) etabliert hast, wird die
1. Serie Dein Lernfeld an sechs Tagen pro Woche (Sonntag bis Freitag, auBer an Mond-
Tagen). Flige, zusammen mit einem erfahrenen Lehrer, die Positionen der 1. Serie
gemaR den gekennzeichneten Lernschritten ein.
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Setu Bandhasana

L

UJJAYT
VINYASA

DRSTI

L

UJJAYT =
VINYASA X

9(17) 10(18)

Supta Konasana Supta Padangusthasana
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Urdhva Dhanurasana
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Supta Parsvasahita
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