G Al

YO |
Oktober /November 13 2 6

«KURZ UND GUT» — KLEINANZEIGEN

AUS- UND WEITERBILDUNG

AYURVEDA Ausbildungen — die NEUEN Daten
sind da: www.ayurveda-kurse.ch/kalender

FERIEN UND FREIZEIT

ooooooooomglaublich erholsam YOGA-
Wohlfiihlurlaub in Andalusien am Meer —
Erholung fiir Korper, Geist und Seele —
vegelarisch-veganes und Rohkost
Ganztags-Buffet, www.morisco.de

Klangschalen-Massage Ausbildung
www.gesundheitspraxis-hauser.ch
unter Kurse oder Tel. 079 377 25 80
Yoga-Abenteuerreisen Marokko,

Wisle, Meer, Slidte, Trekking, www.yogitrip.com
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meisten Uberwindung gekostet hat, bis ich die volle Stel-
lung erreicht hatte. Man sage der Position nach, sie stirke
die Willenskraft. Das kann ich absolut bestitigen, denn
davon brauchte ich eine Menge, bis ich die Beine kom-
plett in die Luft bekam. Gott sei Dank gibt es jede Menge
Vorstufen, die ebenfalls tolle Wirkungen haben. Schein-
bar haben sich die Yogis von der Heuschrecke in all ihren
Haltungen inspirieren lassen. Denn von «einfach und be-
quem» bis zu «eine der schwierigsten Asanas iiberhaupo»
ist alles dabei. Tch werde dir den Weg von der «relaxenden
Heuschrecke» bis zur «flicgenden Heuschrecken Schritt
fiir Schritr zeigen.

Wirkung: belebend, kriftigend

Wihrend die Kobra (Bhujangasana) die obere Hilfre
des Oberkdrpers stirke, geht es bei der Heuschrecke eher
um die untere. Die Wirbelsiule bekommt eine Riick-
wirtsdehnung, die Brust wird gedffnet. Wirbelsiulenfehl-
stellungen kdnnen verbessert werden. An der Kérperyor-
derseite werden die Bauchmuskeln gekriftigt und am
Riicken besonders der Lendenwirbelbereich. Das beugt
Beschwerden wie Bandscheibenvorfillen und Hexen-
schuss vor. Probleme im unteren Riicken und mit dem
Ischias kénnen gelindert werden.

Das Verdauungssystem und seine Driisen werden mas-
sierc und angeregt. Uberschiissiges Fett an Bauch, Ober-
schenkeln, Knien und Hiiften wird reduziert. Die Durch-
blurung der Beine wird angekurbelt, was Krampfadern
vorbeugt. Die Gesiffmuskeln werden trainierc: Knackpo!
Die bessere Durchblutung der Beine beuge Krampfadern

VOr.

werden aktiviere. Symptome, die auf Nierenprobleme zu-
riickzufithren sind (wie vermehrter Harndrang), kénnen
verbessert werden. Die Eierstocke werden gestirke. Des-
wegen hilft die Heuschrecke vorbeugend gegen Menstru-
ationsbeschwerden. '

Je nach Variante von Shalabhasana werden auch Gallen-
blase, Magen, Milz und Blase aktiviert. Bei Wasserein-
lagerungen (Odemen) kann die Ubung Abhilfe schaffen.

Die Nacken- und Halsregion wird verstirkt durchblu-
tet, was Erkiltungen und Heiserkeit vorbeugt. In den Ar-
men bekommen Bizeps und Deltamuskel (das ist der
Muskel, der eine schéne Schulter formt) einen Powerkick.

Shalabhasana soll bei Lungenproblemen helfen. In der
fortgeschrittenen Variante entsteht Druck in der Lunge,
der zur Ausdehnung der Lungenblischen fiihrt und somit
zu mehr Sauerstoff, also mehr Energie.

Die Vielseitigkeit der Heuschrecke spiegelt sich auch in
der Wirkung auf das Nervensystem wider: Ein Nery ent-
springt der Wirbelsiule da, wo der Schidel aufsitzr. Ein
anderer in der Lendengegend. Die Heuschrecke schafft
es, beide zu aktivieren, und stirke somit beide Fihigkeiten
in uns: zu entspannen und aufzudrehen. Magisch, oder?
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Senden Sie diese Angaben mit Ihrer Adresse entweder per Post an «YOGA! Das Magazin», Miller Marketing & Druck AG,
Kirchstrasse 6, CH-3780 Gstaad, per Fax an +41 (0)33 748 88 84, oder per E-Mail an inserat@yogadasmagazin.ch mit
dem Vermerk <Klginanzeige YOGA! Das Magazin».

Die Kosten betragen 80 Rappen pro Zeichen (exkl. Mehrwertsteuer). Fir Chiffre-Anzeigen wird eine zusétzliche Gebdihr
von 20 Franken erhoben. Samtliche Angaben finden Sie auch im Internet unter: www.yogadasmagazin.ch




