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Ubungen fUr das BUro

'‘Aufrichtung von unten' startet mit den
Fuflen, die durch multidirektionale Be-
wegungen gezielt durchwiarmt werden.
Danach erfolgt eine Aufrichtung nach
oben, die die Hiifte einbezieht und mit
einbeinigen Standpositionen endet, die
mit Kdrperstreckungen verbunden sind.

Das Programm beginnt mit der Mobili-
sierung der Fiif3e, namlich FiifSe kreisen,
krallen und spreizen. Mit dem entschleu-
nigten Kreisen der Fiifde wird auch deren
Durchblutung gefordert. Danach wirkt
das Krallen und das Spreizen gezielt
Durchblutungsstérungen in den Fiifien
entgegen. Erfolgt die Ubung mit Schu-
hen, kann auch festgestellt werden, ob
diese den Zehen gentigend Platz lassen.

Das Wippen auf Fufiballen und Fersen
gilt als Basisiibung fiir schéne Waden,
ist gezielte Venengymnastik und ein
ausgezeichnetes Training fiir die gesam-
te Fuf3- und Wadenmuskulatur. Es wird
nicht nur die Durchblutung der Fiife
angeregt, sondern auch die der Unter-
und Oberschenkel. Aufierdem erfolgt ei-
ne Schulung des Gleichgewichts. Wann
immer méglich, sollte diese Ubung bar-
fiflig oder in Socken erfolgen. Als Ein-
zellibung zwischendurch bietet sich das
Wippen geradezu an, etwa in einer War-
teschlange oder zuhause z.B. beim Zahne-
putzen.

Die Ubung Hiiften aktivieren beginnt zu-
niachst einmal mit dem Beinheben, um
einen stabilen Einbeinstand einzuleiten.
Beim bewussten Hochheben eines Beins
wird neben der Koordinationsfahigkeit
auch die Konzentration geférdert. Gleich-
zeitig werden die einzelnen Beingelenke

ST 14 Min.
FluRe krellsen, krallen bis 3 Min.
und spreizen

Wippen bis 2 Min.
Huaften aktivieren bis 3 Min.
Einfacher Kranich bis 3 Min.
Aufrechter Tanzer bis 3 Min.

mobilisiert und wirken geschwollenen
und miiden Beinen aktiv entgegen.

Die Ubung Einfacher Kranich ist im Unter-
schied zur Vollform, die auch als Krahe - im
Sanskrit Bekasana genannt - bezeichnet
wird, sehr einfach und als Standposition
ausgelegt. Sie tragt zur aufrechten Korper-
haltung bei und starkt durch die einbeinige
Position die Standsicherheit. Energetisch
soll sie harmonisierend wirken, psychisch
Zielorientiertheit entwickeln.

Die Haltung Aufrechter Ténzer verbessert
das Gleichgewicht und die Standfestigkeit,
fordert Flexibilitat wie auch Kérperspan-
nung und dehnt die Hiiftbeugemuskulatur
wie auch die Muskulatur der Oberschen-
kel. Auflerdem werden die Hiiftgelenke
mobilisiert, und die Wirbelsiaule wird in
eine Uberstreckung gefiihrt, die einem
Rundriicken entgegenwirkt. In der hier
angeleiteten Form ist diese Ubung ein-
fach durchzufithren. Auch stellt sie eine
gute Vorform des vollausgebildeteten Téan-
zer-Asana dar, das im Sanskrit als 'Natara-
jasana' bezeichnet wird.

| Kbrpervorderseite dehnen |

B Stehen Sie im aufrechten Stand und
richten Sie den Blick auf einen Punkt vor
Ihnen. Jetzt verlagern Sie das Gewicht auf
das linke Bein und stabilisieren sich so,
dass Sie das rechte Bein vom Boden abhe-
ben und die Ferse behutsam in Richtung
Gesafd bringen konnen. Fassen Sie mit der
rechten Hand den Knéchel. Zur Stabilisie-
rung konnen Sie die linke Hand in die Hiif-
te bringen oder Sie sichern einen stabilen
Stand, indem Sie sich mit der linken Hand
z.B. an einer Stuhllehne halten.

B Bleiben Sie fiir mehrere Atemziige in
der Haltung und spiiren Sie die Dehnung
in Hiifte und Oberschenkel. Nehmen Sie
wahr, wie die Dehnungsintensitat mit je-
dem Atemzug nachlaft.

B Jetzt aktivieren Sie lhre Bauchmus-
kulatur. Halten Sie die Spannung, denn
sie schiitzt vor einer Uberstreckung des
unteren Riickens. Dann heben Sie Thren
rechten Fufd nach hinten oben an, so dass
Sie in eine Bogenspannung kommen, die
Ihre ganze Kérpervorderseite dehnt.

B Bleiben Sie auch hier fiir mehrere
Atemziige in der Haltung und spiiren Sie
in Thr rechtes Hiiftgelenk, Ihre Wirbelsau-
le und Ihre rechte Schulter hinein.

B Nun wechseln Sie die Seite, indem
Sie die Haltungsabfolge mit dem rechten
Bein als Standbein ausfiihren.

B Kommen Sie in den aufrechten Stand
zuriick. Spiiren Sie fiir mehrere Atemziige
der Haltung nach. Dann lockern Sie beide
Beine.

.

Ein Bein anwinkeln, die Ferse zum
GesdaB bringen und die Dehnung
in HUfte und Oberschenkel spuren.
Dann den FuB nach hinten-oben
bringen und in eine Bogenspan-
nung kommen.




