Yoga-Positionen

Tripodkopfstand

Kapala Asana

Ausgangshaltung: Dreifufl Position (Tripada Asana)

Die Hande lben Druck in Richtung Boden aus, wobei die -
Beine sich heben.

Die Haltung wird im Bereich des Bauches gespiirt. Man
vermeidet die Beine zu versteifen.

Die Augen sind geoffnet und auf einen Punkt gerichtet.

In der Lernphase sollte man sich darauf beschranken, die
Beine gebeugt anzuheben.

Um das Gleichgewicht zu verbessern und den Korper zu
kraftigen konnen wiederholte Ubergénge von der Dreifu}
Position (Tripada Asana) zu Kapala Asana ausgefiihrt
werden; fiir die verlangerte statische Haltung ist es
ratsam, Shirsha Asana auszufiihren, welche nicht
anstrengend ist und besser liber langere Zeit gehalten
werden kann.

In der statischen Phase steigt der Atem in Richtung
Bauchnabel hoch.

Kontraindikationen: Blutdruckschwankungen auflerhalb des Normbereichs;
Atembeschwerden; Herzschwadche; Abszesse und Entziindungen im Kopf- und
Nackenbereich; Glaukom (Griiner Star), Katarakt (Grauer Star/Linsentriibung); Arthrose
und Bandscheibenvorfall im Bereich der Halswirbelsdule; Aneurisma ( Aussackung der
Arterie); schwache Handgelenke; Ubergewicht.

Wirkung: Intensive und deutliche Wirkung auf das Nervensystem und einen merklich
euphorisierenden und antidepressiven Effekt. Wirkt ausgleichend auf die oberen 3
Chakren und verbessert das Erinnerungsvermogen und die Fahigkeit sich zu
konzentrieren.
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