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Frauen Set zur Riuckbildung

Téagliche Ubungen fiir Gesundheit, Ausstrahlung und Anmut

Diese wichtigen und niitzlichen Ubungen erzielen die beste Wirkung bei taglicher Praxis. Das bewusstes Arbeiten am Selbst mit

diesem Set schenkt Schonheit, Ausstrahlung und Anmut — es halt die Wirbelsdule, Organe und das Nervensystem stark und gesund.
Dieses Set ist speziell fiir die Zeit der Riickbildung abgewandelt. Jede der Ubungen kann auch einzeln gemacht werden. Entspanne
nach der Sat Kriya in jedem Fall fiir die doppelte Ubungsdauer.

Stimme dich mit 3 Wiederholungen des Adi Mantras Ong Namo Guru Dev Namo ein.
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Felsenhaltung

Atem: Langer tiefer Atem
Fokus: 3. Auge

Augen: geschlossen
Dauer: 2 Minuten

Lebensnerv Streckung
Dauer: 1-2 Minuten

Sufi Kreise
Dauer: 1-2 Minuten / Richtung

Liegendes U
Atem: Langer tiefer Atem
Dauer: 1-2 Minuten

Bogenschiitze Position
Atem: Langer tiefer Atem

Augen: (iber den Daumen hinaus

in die Ferne fokussiert
Dauer: 1-2 Minuten / Seite

Guru Pranam

Atem: Langer tiefer Atem
Augen: geschlossen
Dauer: 1-2 Minuten

Beckenheben
Dauer: 1-2 Minuten

Kundalini Yoga nach Yogi Bhajan

Sitze auf den Fersen, Handflachen auf den Oberschenkeln
oder entspannt im Schof3, Wirbelsdule aufgerichtet. Spiire
mit der Einatmung die Dehnung im Beckenboden, mit der

Ausatmung den Riickzug. Atme lang und tief.

Beide Beine sind lang nach vorne gestreckt. Driicke die
grofRen FulRzehen jeweils mit Daumen und Zeigefinger.
Atme ein und stecke die Wirbelsdule, atme aus driicke das
Schambein in den Boden und beuge dich mit gestreckter
Wirbelsdule weiter nach vorne und unten.

Kreise mit dem Becken um die Sitzbeinhdcker. Atme ein,
wahrend du nach hinten kreist. Richte den Kérper dabei
auf. Atme aus, wenn du nach hinten kreist. Aktiviere dabei
den Beckenboden und ziehe das Steil3bein unter den
Korper. Wechsle nach 1-2 Minuten mit dem néchsten
Atemzug die Drehrichtung.

Hebe aus der Riickenlage beide Beine und Arme senkrecht
nach oben, Handflachen weisen zueinander. Strecke Beine
und Arme. Halte mit langem tiefen Atem.

Stelle die Beine im Stand weit auseinander und drehe dich
90 Grad nach links, linker Fuf und Knie dreht mit. Verlagere
das Gewicht auf das linke Bein, und beuge das linke Knie
bis es senkrecht Uber dem Ful3 steht. Spanne die Arme
Uber die Brust, linken Arm gesteckt nach vorne, rechten
Arm angewinkelt nach hinten mit Ellbogen auf
Schulterhéhe, Hénde in Fausten, Daumen aufgestellt. Linke
Hand hélt den Bogen, rechte Hand spannt den Pfeil. Ziehe
die Nackenschleuse, bringe das Steil3bein unter den Kérper
und halte die Spannung mit langem tiefen Atem. Ube beide
Seiten.

Sitze auf den Fersen und lege die Stirn am Boden ab. Arme
sind nach vorne gestreckt, Handflachen sind geschlossen.
Entspanne mit langem tiefen Atem.

Alternativ lege die Handfldchen auf den Boden.

In Riickenlage stelle die Beine auf und greife an die Fersen.
Atme aus und kippe das Scheimbein Richtung Nabel,
aktiviere den Beckenboden und hebe das Becken Wirbel fiir
Wirbel nach oben. Atme ein und rolle die Wirbelséule
behutsam auf den Boden ab.

1
N
4

v. Sabine Pavanjot K. Martin, pavanjot@hollberg4.de, 08.03.2017



mailto:panvanjot@hollberg4.de
http://PavanjotYoga.de/

PavanjotYoga.de Frauenset zur Riickbildung: Tagliche Ubungen fir Gesundheit, Ausstrahlung und Anmut

S.2/2

8  Diagonale Dehnung
Dauer: 1-2 Minuten

9  Katze-Kuh
Dauer: 1-2 Minuten

10 Katzenstreckung Variante

Dauer: 1-2 Minuten

11  Entspannung
Dauer: 1 Minute

12 SatKriya

Atem: Rhythmus Sat Nam

Augen: geschlossen
Dauer: 2-3 Minuten

13 End-Entspannung
Dauer: 7-11 Minuten

Nach der Entspannung wecke dich sanft mit kleinen zu gréf3eren Bewegungen auf. Strecke dich lang und von Seite zu Seite.

Variante: Halte das Becken flir 1 oder mehrere Atemzlige
oben. Lege das Becken jeweils zu einer Seite ab.

In Riickenlage strecke die Beine nach vorne aus, die Arme
lang nach hinten. Atme aus und aktiviere den
Beckenboden. Dehne den linken Arm nach hinten und
schiebe das rechte Bein nach vomn. Ziehe die Fulizehen
dabei zum Korper. Atme in der Mitte ein und entspanne.
Wiederhole gegentiberliegend diagonal.

Im Hand-Knie-Stand halte die Hande senkrecht und den
Schultern, Knie unter den Huften. Gewicht ist gleichmé&Rig
verteilt. Atme aus und rolle die Wirbelsdule beginnend vom
Steil3bein nach oben und ziehe den Kopf zur Brust. Atme
ein und hebe das Brustbein und das Kinn mit langem
Nacken soweit wie mdglich, entspanne die Wirbelséule
nach unten.

Alternativ gehe bei belasteten Handgelenken auf die Féuste
oder in die Knie-Ellbogen-Haltung.

In Riickenlage strecke die Arme zu den Seiten aus. Ziehe
beide Knie zur Brust (Variante zur Riickbildung). Atme
entspannt ein. Atme aus, aktiviere den Beckenboden und
lege beide Knie nach rechts ab. Wende deinen Kopf nach
links. Atme ein und komme in die Mitte. Atme aus, aktiviere
den Beckenboden und lege beide Knie nach links ab.
Wende deinen Kopf nach rechts. Atme ein und komme in
die Mitte. Fahre fort.

Entspanne in Riicklage mit Armen lang am Korper,
Handflachen weisen nach oben. Zehen fallen nach auf3en.
Der Atem flief3t.

Im Fersensitz falte die Hande und strecke die Zeigefinger
aneinander aus. Wenn dein Nervensystem frei oder gut
gereinigt von Giften aller Art ist, kannst du die Handfl&chen
vollstédndig aneinander legen. Bringe die Hande senkrecht
und weit Uber den Kopf, Ellbogen dirfen etwas nach vorne
weisen. Ziehe die Nackenschleuse. Atme ein und chante in
gleichmaRigem und gleichbleibendem Rhythmus Sat Nam.
Sat ziehe den Nabel nach innen und oben, Nam ldse. Zum
Abschluss atme ein und spanne alle Muskeln fest an und
ziehe die Kdérperenergie nach oben (iber den Kopf und die
Fingerspitzen hinaus. Halte den Atem ein, atme aus und
spanne nochmal. Atme ein und I6se.

Arbeitet auf allen Ebenen des Kérpers.

Bedecke deinen Kérper gegen Auskiihlung und entspanne
vollstandig in Rlckenlage. Arme und Bein lang aneinander,
Handfl&chen sind nach oben gedffnet. Lass die Energie frei
durch den Kérper flieRen und I6se jeden Fokus.

Aktiviere Hande, Fiifte und komme achtsam tiber die Seite wieder zum Sitzen.

SchlieRe danach eine Meditation deiner Wahl an. Beende mit 3 Wiederholungen des Mantras Sat Nam.

Das Original-Set ist in verschiedenen Ubungshbiichern und Varianten aufgeschrieben, z.B. in Sexuality and Spirituality von Dr.

Gururattan Kaur Khalsa.

Fotos: KRI, http://libraryofteachings.com/
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