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> Shavasana <

Kategorie: Entspannung
Aktivierend fiir: Stirn- und Kronenchakra

Bei der Haltung geht es um die totale Entspannung
deines Kérpers und Geistes. Die Asana schenkt dir
Ruhe, Gelassenheit, Vertrauen, Starke und Freude,
sie hilft beim Loslassen und schult deine Fahigkeit
zum Nichtstun. Nicht bewegen, nicht denken, nicht
fiihlen — hier darfst du einfach nur sein.







BERGHALTUNG

> Tadasana <

Kategorie: Standhaltung
Aktivierend fiir: Wurzelchakra

Wirkung auf deinen Kérper: kraftigt Riicken,
Bauch, Beine und Po, starkt die FulRmuskulatur und
verbessert so die Haltung

Wirkung auf deinen Geist: schenkt Selbstvertrauen
und erdet dich, verbessert die Konzentration

Bitte sei vorsichtig bei: Schlaflosigkeit, Blutdruck-
schwankungen
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s Virabhadrasana A <«

Kategorie: Standhaltung
Aktivierend fiir: Wurzel- und Herzchakra

Wirkung auf deinen Kérper: kraftigt die Bein-
muskulatur, verbessert die Balance und 6ffnet den
Brustraum

Wirkung auf deinen Geist: schenkt Mut, Kraft,
Vertrauen und Klarheit

Bitte sei vorsichtig bei: Knie-, Huft- oder Schulter-
problemen
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Kategorie: Standhaltung
Aktivierend fiir: Wurzel- und Sakralchakra

Wirkung auf deinen Kérper: kraftigt die Muskeln
der Beine, Schultern und Arme, 6ffnet

den Brustraum

Wirkung auf deinen Geist: schenkt Stérke und
Erdung, erhsht die Konzentration und starkt das
Selbstbewusstsein

Bitte sei vorsichtig bei: Knieproblemen, Blut-

hochdruck
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Kategorie: Standhaltung
Aktivierend fiir: Wurzel- und Stirnchakra

Wirkung auf deinen Kérper: kraftigt die Muskeln
der Beine und Schultern sowie von Riicken, Po
und Bauch

Wirkung auf deinen Geist: schenkt Leichtigkeit
und Erdung, erh&ht die Konzentration und starkt
das Durchhaltevermégen

Bitte sei vorsichtig bei: Riickenschmerzen, Blut-
druckschwankungen







