YOGA-PRAXIS
NIERENMERIDIAN

Finde deine
Balance mit
Mineralwasser
von Plose




Mit Yoga trainierst du nicht nur deine Muskeln,
I6st Spannungen im Fasziengewebe und tust Gutes
fiir deine Gelenke, sondern erreichst auch deine
Energiebahnen, die sogenannten ,Meridiane”. Eine
dieser Energiebahnen ist der Nierenmeridian, der von
der FuBsohle entlang der Innenseite der Beine, weiter
nach oben entlang der Kérpervorderseite bis unter die
Schlisselbeine verlauft.

In dieser ca. 7-10 min{tigen Yogapraxis stimulierst
du diese wichtige Energiebahn, indem du die
Beininnenseiten und die Koérpervorderseite
aktivierst und dehnst.

Mochtest du deine Praxis auf ca. 15 Minuten
erweitern, dann fiige die Ubungen @ und
nach Ubung @ hinzu.

ﬁ Die Nieren Gibernehmen im
Wasserhaushalt eine zentrale Rolle,
weshalb die richtige Hydration vor

und nach der Yogaeinheit essenziell ist.
Dabei sollte ein stilles Mineralwasser
in Zimmertemperatur, wie das Plose
Naturale, gewahlt werden, um die
Nieren sanft anzuregen.




KLOPFUBUNG
y




Beginne im Sitzen, gerne erhéht auf
einem Sitzkissen, damit sich deine Wirbelsaule gut
aufrichten kann. Nimm deinen Atem bewusst wahr
und splire, wie er entspannt ein- und ausstromt.
Beim Einatmen wolbt sich die Bauchdecke leicht
nach vorne, beim Ausatmen zieht sie leicht
nach innen.

Strecke die Beine gerade nach vorne in den
,Langsitz“ aus, Knie leicht gebeugt.
Mache Fauste mit deinen Handen - die Daumen
bleiben auBen. Beginne nun deinen unteren
Riicken rechts und links neben der Wirbelsaule
auf- und abzuklopfen.

Dann setze die Klopfiibung mit deinen Fausten
am Korper entlang fort: Zuerst entlang beider
Beckenseiten, dann weiter entlang den AuBenseiten
deiner Beine bis nach unten zu den FuBkndcheln.
Wechsle auf die Innseite der Beine, klopfe nach
oben bis zu den Leisten und schlieRlich wieder nach
hinten zum unteren Riicken.
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SCHMETTERLING

Bringe im Sitzen, gerne erhoéht auf einem
Sitzkissen, deine Fu3sohlen vor dir zusammen.
Die Fersen sind dabei ca. 5-10 cm
vom Becken entfernt.

Platziere deine Hande entweder neben
dem Becken am Boden oder greife zu deinen
Unterschenkeln oder FliRen. Bewege jetzt deine
Beine sanft auf und ab wie Schmetterlingsfliigel.

Bleibe ca. eine Minute lang bei dieser Ubung
und spire dann in der Haltung noch ein paar
Atemziige nach. Wie fiihlen sich Becken und
Beine an? Wie nimmst du jetzt
deinen Atem wahr?
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Komme mit den Handen unter den
Schultern und den Knien unter dem Becken
in den Vierfu3stand.

Hebe dein linkes Bein auf Beckenhohe gestreckt
an und stelle dann den linken FuB hinter
dir am Boden auf. Dein linker Arm streckt nach
oben, wahrend die rechte Hand kraftvoll in den
Boden schiebt.

Richte dich zum Abschluss auf.

Schiebe hierzu aus dem VierfuBstand dein Becken
weit nach hinten oben und wandere dann Schritt
fur Schritt nach vorne zu deinen Handen.

Mit leicht gebeugten Knien rolle Wirbel fir
Wirbel nach oben zum Stehen.
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Stehe aufrecht, hiiftgelenksschmal und mit
deinen Zehen nach vorne gerichtet. Nimm ein gutes
~Verwurzeln“ deiner FliRe am Boden wahr, indem
deine vier ,Kontaktpunkte“ (GroRzehenballen,
Kleinzehenballen, unter den Fersen die Punkte
rechts und links) in den Boden schieben.

Lose den rechten Ful3 vom Boden und
greife mit der rechten Hand dein rechtes Bein.
Platziere nun deine rechte FuBsohle entweder weit
oben an der Innenseite des Oberschenkels oder
weiter unten an der Innenseite des Unterschenkels.

Wenn dir dies zu wackelig ist, stelle deine
rechten Zehen am Boden auf, die rechte Ful3sohle
zeigt zum linken Bein. Lege dein Handflachen vor

der Brust zusammen oder wenn du eine gute
Balance wahrnimmst strecke die Arme nach
oben wie die Aste eines Baumes, die in
den Himmel ragen.
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Offne im Stehen deine FiiRe etwas
breiter als hiftweit. Wahrend du deine Arme
locker nach oben und zurtick nach hinten
schwingst, beuge und strecke abwechselnd
deine Beine.

Die Ubung soll sich ganz leicht anfiihlen und du
kannst hier beim Ausatmen gerne den Mund 6ffnen
und so aushauchend Spannungen abflieBen lassen!
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Beginne im Vierful3stand und senke dich dann
langsam mit dem Korper in die Bauchlage ab.
Beginne dabei von hinten nach vorne:
FiiBe, Beine, Becken und schlieBlich
der Oberkorper.

Lege fir die Sphinx nun die Unterarme
parallel zu den breiten Mattenrandern auf die
Matte, die Ellenbogen unter den Schultern.
Die Hande sind aufgefachert und ziehen Richtung
Oberkoper. Kopf, Schultern und Oberkérper sind
angehoben - soweit wie es sich fiir deinen
Rlicken angenehm anfihilt.
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WIEGE
BEWEGUNG

Komme in eine angenehm weite Gratsche
zum breiten Mattenrand und bringe die
Hande zum Boden.

Beuge beim Ausatmen dein rechtes Knie und kehre
beim Einatmen zuriick zur Mitte. Beuge beim
nachsten Ausatmen dein linkes Knie und kehre
beim Einatmen wieder zurlick zur Mitte.

Wiederhole diese Wiegebewegung im Becken
nach rechts und links, im Atemrhythmus finf
bis sieben Mal pro Seite.

Halte dann einmal das rechte Knie fiir
ca. 3-5 Atemziige gebeugt, komme zuriick zur
Mitte, wiederhole links und halte wieder
ca. 3-5 Atemzlige.
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Beginne im Stehen, hebe den Oberkdrper
an und verschranke deine Hande hinter
dem Riicken. GenieB3e die Dehnung in der
Vorderseite und den Schulterstretch fiir
ca. finf ruhige Atemziige.

Lose deine Hande und verschranke die
Finger vor dem Korper. Schiebe die Hande
mit den Handflachen nun nach oben zeigend
Richtung Decke.
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YOGA-PRAXIS
NACHSPUREN




Hat dir die Yoga-Praxis gefallen?

Spiire den Ubungen gern noch fiir ein paar
ruhige, bewusste Atemziige nach.

Wenn du die Yoga-Praxis
am Morgen oder tagsiiber gemacht hast, begib
dich dazu in einen aufrechten Sitz. Hast du sie am
Abend absolviert, lege dich entspannt auf den Riicken.

Was hat sich verandert?
Wie nimmst du deinen Korper jetzt wahr?
Wie fliel8t dein Atem?

Trinktipp: Stilles Mineralwasser aktiviert und starkt
die Nierenenergie wahrend der Yogaeinheit und
verbessert die Flissigkeitsbalance im Koérper.
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