Yoga-Positionen

Schulterstand / Kerze
Alle-Glieder-Haltung

Uttana Sarvanga Asana

Ausgangshaltung:

Riickenlage. Vor Beginn den Korper gerade
ausrichten, vor allem Hals und Kopf; der
Bereich der Halswirbelsaule wird gedehnt.

Position des rechten Winkels mindestens 3 Atemziige lang halten.

Y

Den Korper in den Schulterstand bringen, das
Gewicht liegt auf Nacken und Schultern. Die
Stellung gilt als vollstandig, wenn das Kinn
mit leichtem Druck auf der Brust aufliegt.

Die Hande konnen den Rumpf stiitzen, am
Boden ausgestreckt sein oder seitlich am
Korper anliegen.

Bei Ausfiihrung dieser Ubung wird
hauptsachlich Bauchatmung angewendet, sie
ist ruhig und flielend. Anspannungen sind auf
ein Minimum reduziert.

Es ist eine Position, die lang gehalten wird. Man steigert schrittweise die Dauer, die
anfaglich mindestens 3 Minuten betragt. Der Blick geht immer in Richtung Bauchnabel,
auch bei geschlossenen Augen.
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In der Schlussphase konnen in der Winkel-Haltung einige Durchgange hinzugefiigt
werden, bei denen man die Beine abwechselnd 6ffnet und schliesst.

Am Ende mindestens 30 Sekunden lang in Riickenlage entspannen.

Kontraindikationen: Blutdruckschwankungen auflerhalb des Normbereiches;
Atembeschwerden; Herzschwdche; Abszesse und Entziindungen im Kopf- und
Nackenbereich; Glaukom (Griiner Star), Katarakt (Grauer Star/Linsentriibung); Arthrose
und Hernien der Halswirbelsdule; Aneurisma (Gefafimissbildung oder Ausbuchtung der
GefaRwande).

Wirkung: Wirkt ausgleichend auf die oberen 3 Chakren und verbessert das
Erinnerungsvermogen und die Fahigkeit sich zu konzentrieren; wirkt besonders
ausgleichend auf das Korpergewicht; psychisch wird die Fahigkeit Symbole zu
interpretieren verbessert. Optimale Unterstiitzung der Ausscheidung angestauter
Flussigkeitsansammlungen, vor allem in den Beinen und in der Bauchgegend; das
Nervensystem wird vitalisiert; die Ubung wird auch als Antiaging-Haltung betrachtet.
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