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Ubungen fUr das BUro Macl’\ w Kraftvoller Held

Mittelpunkt dieses Programms sind zwei
Heldenposen, die zu den Basis-Standhal-
tungen des Yoga zdhlen. Sie werden mit
dem Brustoffner vorbereitet. Zum Ab-
schluss schaffen zwei Ubungen muskuliren
Ausgleich und ermdglichen muskuldre Lo-
ckerung. Die Heldenstellungen férdern die
Bewuf3theit fiir eine aufrechte und gesunde
Korperhaltung im Alltag, welche bei Er-
werbstatigen an Biiroarbeitspldtzen haufig
nicht gegeben ist. Verbunden mit der Auf-
richtung des Oberkdrpers ist das Hoch- und
Auseinanderziehen der Arme eine kontrare
Bewegung zur Biirohaltung, die eine eher
gebeugte Haltung mit nach vorne-unten
fallenden Schultern kennzeichnet.

Der Brustéffner bringt nach einer womog-
lich langen Sitzphase wieder etwas Bewe-
gung in den oberen Riicken. Zunachst wird
das Schultergelenk durch achtsames Krei-
sen der Schultern mobilisiert und zugleich
die Schultermuskulatur gelockert, der
Brustraum wird ge6ffnet und die obere
Riickenpartie richtet sich auf. Dann kann
der Brustraum achtsam und in dynami-
scher Abfolge geweitet werden.

Der Kraftvolle Held - im Sanskrit Virabhad-
rasana genannt - fordert und férdert Kon-
zentration, Standfestigkeit und Balance.
Daraus erschliefRen sich energetisierende
Wirkungen. Offenheit und Weite entste-
hen vor allem im Oberkorper. Im {ibertra-
genen Sinn werden Zielgerichtetheit und
Durchhaltevermégen trainiert. Kérperlich
wird die Aufrichtung und Streckung der
Wirbelsdule gefordert. Die Haltung starkt
Nacken, Schultern, Arme, Oberschenkel
und Waden. Die Rickenmuskulatur wird
gekraftigt. Zugleich wird der Brustkorb
gedehnt und dadurch die Atmung erleich-

Ubungen 12 Min.

Brustoffner bis 2 Min.
Kraftvoller Held bis 3 Min.
Visionarer Held bis 3 Min.
Schultern anziehen bis 2 Min.
Kreuzgang bis 2 Min.

tert. Auch die Knie- und Hiiftgelenke wer-
den angesprochen.

Der Visiondre Held - im Sanskrit ebenfalls
Virabhadrasana genannt-erginztundver-
starkt den kraftvollen Helden. Dabei wird
mithilfe des Fiihrens einer Hand auf den
Riicken eine Bewegung geiibt, die bei All-
tagsbewegungen wie beim Anziehen von
Kleidungsstiicken helfen kann. Die Hal-
tung dient der Pravention von muskuldren
Dysbalancen und dem Erhalt der Alltags-
beweglichkeit. Die Versinnbildlichung der
Ubung - den Pfeil herausholen und den Bo-
gen aufspannen - macht das Asana greifba-
rer, ansprechender und motivierender.

Die beiden Helden-Haltungen fordern
nicht nur die Standfestigkeit in den Bei-
nen, sondern auch die muskuldaren Krafte
im Schulter-Nacken-Bereich. Daher lo-
ckert die erste ausgleichende Ubung zu-
nachst durch Schultern anziehen.

Mit dem Kreuzgang wird abschliefRend der
Kreislauf angeregt, um dann entspannt zur
Ruhe von Korper und Geist zu kommen.

| Virabhadrasana |

B Stehen Sie entspannt. Drehen Sie den
rechten Fufd bis maximal zu einem
45-Grad-Winkel nach aufden. Machen Sie
mit dem linken Bein einen weiten Schritt
nach vorne. Bein-, Beckenboden- und
Bauchmuskulatur sind aktiviert und der
Riicken ist gerade. Die Beine sind ge-
streckt. Oberkérper und Becken zeigen in
Richtung des vorderen Beins.

B Bringen Sie einatmend Thre Arme vor
dem Korper nach oben bis iiber den Kopf.
Beugen Sie mit der Ausatmung lhr vor-
deres Knie, wahrend Sie mit dem Becken
Richtung Boden sinken. Das gebeugte Knie
befindet sich senkrecht iiber der Ferse.

B Atmen Sie mehrere Male langsam und
gleichmaflig ein und aus. Sptiren Sie mit
jeder Einatmung die Weite und Offenheit
im Brustbereich.

B Der Blick geht geradeaus nach vorne.
Achten Sie darauf, die Schultern nicht zu
den Ohren zu ziehen, sondern locker zu
lassen. Das Becken bleibt nach vorne aus-
gerichtet. Der hintere Fufd driickt in den
Boden, sodass das hintere Bein aktiv ge-
streckt ist.

B Strecken Sie zum Schluss einatmend
das vordere Bein und bringen Sie ausat-
mend die Arme wieder nach unten. Losen
Sie den Schritt auf und stehen Sie wieder
entspannt.

B Wiederholen Sie die Haltung Schritt
fir Schritt auf der anderen Seite.

B Wenn Sie beide Seiten gleich lange geiibt
haben, schiitteln Sie Arme und Beine aus.

Ausgangsstellung einnehmen
und den Oberkdrper nach
vorne ausrichten. Dann in den
kraftvollen Helden kommen.




