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Ubungen fUr das BUro

Eine durchldssige Kérpermitte setzt eine
flexible Wirbelsaule voraus. Deshalb kon-
zentrieren sich die folgenden Ubungen auf
Streckungen und Drehungen der Wirbel-
sdule in verschiedene Richtungen.

Einleitend wird in der Abfolge des ers-
ten Ubungsteils die Wirbelsdule bewegt,
bevor die Haltung Entspannter Kutscher
eingenommen wird. Diese erinnert daran,
wie die Kutscher frither auf dem Bock sa-
f3en, wenn Sie Pause hatten. Die Position
beruhigt und bewirkt eine wohltuende
Dehnung von Riicken und Nacken.

Beim Power-up wird aus dem entspann-
ten Sitzen eine kraftvolle Bewegung aus
dem Sitzen heraus, mit der die Korper-
mitte aktiviert wird.

Mit der halben Flankenéffnung - im San-
skrit Ardha Utthita Parsvakonasana ge-
nannt - kénnen aus einer stabilen Sitzhal-
tung heraus die Seiten des Oberkorpers
von der Taille bis zu den Fingerspitzen
gedehnt werden. Halt man die Dehnpo-
sition, wird bei jeder Einatmung die Zwi-
schenrippenmuskulatur noch etwas mehr
aktiviert und gedehnt, was wiederum eine
vollstandige und tiefe Atmung unterstiitzt.
Durch die seitlichen Press- und Dehn-
wirkungen im Bauchraum wird auch die
Verdauung gefdrdert. Grundsatzlich wird
auch die Wahrnehmung fiir Kraftlinien
und myofasziale Ketten verfeinert, die den
Korper durchziehen.

Vorbeugen mit Drehung ist an das Dreieck
- im Sanskrit Trikonasana genannt - ange-
lehnt. Die Ubung lést Spannungen im Rii-
cken, in den Schultern und im Nacken. Die
Rotation der Wirbelsdule wirkt wie eine

Ubungen

12 Min.

Entspannter Kutscher bis 3 Min.

Power-up bis 2 Min.

Flankenoffnung bis 2 Min.

Vorbeugen mit

Drehung bis 2 Min.

Meditativer Kutscher bis 3 Min.

Gegenbewegung zur alltiglichen Korper-
haltung und lasst dadurch einen sofortigen
Effekt erspiiren. Wird diese Ubung tiglich
durchgefiihrt, besitzt sie fiir den Erhalt der
Beweglichkeit der Wirbelsaule essenzielle
Bedeutung. Denn durch tagliches Prakti-
zieren einer Wirbelrotationsiibung kann
der mit zunehmendem Alter entstehenden
Versteifung entgegengewirkt werden. Zu-
sétzlich wird durch die Rotation Raum zwi-
schen den Wirbeln geschaffen und somit
fiir eine verbesserte Nahrstoffversorgung
gesorgt. Aufderdem wird der Brustraum er-
weitert und der Atem angeregt.

Nachdem eingangs des Programms der
entspannte Kutscher geiibt wird, ist es aus-
gangs der Meditative Kutscher, wie er von
dem Begriinder des Autogenen Trainings,
Johannes Heinrich Schultz, in Anlehnung
an die Droschkenkutscher um die Jahr-
hundertwende - 19./20. Jhd. - ausgedacht
und in das Autogene Training als meditati-
ve Sitzhaltung eingebracht wurde. Richtig
ausgefiihrt ist dies eine Haltung, bei der
man in sich gekehrt vollstindig entspan-
nen kann.

| Ardha Utthita Parsvakonasana |

M Setzen Sie sich auf das vordere Drittel
eines Stuhls.

B Richten Sie Ihren Oberkdrper auf. Dann
bringen Sie einatmend lhren rechten Arm
gestreckt liber die Seite nach oben und
iiber Ihren Kopf. Von der Hand bis zur Tail-
le bildet sich ein Bogen.

B Halten Sie die Spannung fiir mehrere
Atemziige. Geniefden Sie in dieser Haltung
bewusst jeden Atemzug. Spiiren Sie, wie
Ihr Atem nicht tief in den Bauch flieft,
sondern weit in die Flanken, sodass sich
die unteren Rippenbdgen durch die Einat-
mung zur Seite hin dehnen.

B Wenn Sie sich wohlfiihlen, kébnnen Sie
den Kopfzum gehobenen Arm hin drehen,
so dass Ihr Blick an der Armbeuge vor-
bei nach oben zeigt. Lassen Sie dabei Ih-
ren Oberkorper nach vorne ausgerichtet,
sodass sich die Wirbelsdule nicht dreht.
Achten Sie auch darauf, Thre Schulter ent-
spannt zu halten.

B Losen Sie die Haltung auf, indem Sie
ausatmend den rechten Arm nach unten
filhren und den Oberkoérper wieder auf-
richten.

B Nun fiihren Sie die Ubung auf der ande-
ren Seite durch.

B Lockern Sie abschliefdend Thre Becken-
region, indem Sie im Sitzen Ihr Becken
nach vorne und hinten sowie langsam
nach rechts und nach links kippen. Wenn
Sie wollen, konnen Sie diese Ubung auch
im Stehen ausfiihren.

In der Flankendehnung die
Spannung halten. Wenn Sie sich
wohlfUhlen, den Kopf zur Armbeu-
ge hin drehen.




