Riickbildungs-Yoga

TRIFFT KUSSENDEN KRIEGER

ein altindischer Grul. Verneigen Sie sich doch

mal vor sich selbst. Und lernen Sie lhren

Text Michaela Rose
Fotos Oliver Wolff

eun Monate lang haben Sie [hren
Korper mit einem anderen
Wesen geteilt. Jetzt ist das Baby

da, Sie werden immer vertrauter mit-
einander. Und trotzdem: Alles in Threm
Leben ist neu und anders. Vielleicht fiihlen
Sie sich erschépft und mide. Vielleicht
sogar richtig leer oder fremd im eigenén
Korper. Ein guter Zeitpunkt, um mit un-
seren Yogatibungen zu beginnen. Denn
damit trainieren Sie nicht nur Becken-
boden, Bauch- und Rickenmuskulatur,
bauen Muskeln auf und Verspannungen
ab, sondern tun auch etwas fiir Thr Le-
bensgefiihl: ,Spirit Yoga™ heifit ein ganz
eigener Stil, den die Berliner Yogaleh-
rerin Patricia Thielemann entwickeltr hat
und aus dem auch das Riickbildungspro-
gramm auf diesen Seiten entstanden ist.
Damit mochte sie jungen Miittern mehr
Kraft und Energie geben, aber auch die Fi-
higkeit, tief durchzuaumen, ruhiger und
gelassener zu sein. (Mehr auf der DVD
,,Postnatal Yoga"“, 19,99 Euro, iber www.
spirityoga.de.) Das Tolle: Diese Ubungen
schaffen Sie auch, wenn Sie noch nie Yoga
gemacht haben. Und: Wenn der Arzt oder
die Hebamme griines Licht gibt, diirfen
Sie damit schon sechs Wochen nach der
Geburt beginnen. Sie haben keinen Baby-
sitter? Macht nichts! Thr Baby kann mit-
machen: Namaste!
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BERGHALTUNG MIT BUCH

Startposition: Im Stand ein Buch (oder einen Yogablock) zwischen die Ober-

'schenkel klemmen, FiiBe schlieRen, Handinnenflachen auf Brusthohe zusam- |

menlegen, Scheitel zur Decke schieben. Das Baby liegt vor lhnen.

__ Los geht’s: Einatmen und FuBsohlen in den Boden pressen, der Scheitel strebt

zum Himmel. Dann ausatmen und den Nabel zur Wirbelsaule ziehen, Scham-

nd Stell&beiﬂ zueinanderziehen. Dabei die Schenkel gegen das Buch pressen
_t[vl B den Beckenbaden Zehn Atemziige Iang aufrecht stehen




KRIEGER MIT KUSSCHEN

Startposition: Aus hiiftbreitem Stand einen groRen Schritt nach hinten mache
- das Baby ist auf dem Arm. Hintere Ferse anheben, Zehen zeigen nach vo
Beim Ausatmen das vordere Bein beugen, das Knie ist iiber dem FuRgelenk.
Brustbein heben, Nabel zur Wirbelsdule und SteiRbein nach unten ziehen.

Los geht’s: Hinteres Bein leicht beugen, Kérper senken, Hiiften auf gleicher
Héhe lassen. Beim Einatmen das Baby hochheben, beim Ausatmen absenken
und ihm ein Kiisschen geben. Wenn das Baby noch klein ist: Kopf unterstit-
zen! Funf bis zehn Wiederholungen, dann Seite wechseln. Wenn Sie ohne
Baby tiben: Arme nach oben strecken und fiir zehn Atemziige halten.

Das bringt’s: Starkt Bein-, Arm-, Rumpfmuskeln, schult die Balance.

BECKENSCHAUKEL MIT
BEINPRESSE

Startposition: Nehmen Sie eine Decke als
Unterlage, falten Sie die Matte gedrittelt
langs zusammen. Dann eng aufrollen und
in Riickenlage zwischen die Oberschenkel
klemmen. FiiRe etwa 50 Zentimeter vom
Po aufsetzen. |hr Baby liegt neben lhnen.

Los geht’s: Beim Einatmen den unteren Ri-
cken in den Boden pressen, Nabel zur Wir-
belsaule ziehen, Schambein in Richtung
Nabel kippen. Bauch ganz flach machen
und Atem kurz anhalten. Beim Ausatmen
die Matte fest mit den Beinen zusammen-
driicken - das aktiviert den Beckenboden.
Dann einatmen, Spannung losen und den
Riicken zuriick in seine natiirliche Position
bringen: Das Becken kippt so wie eine
Schaukel vor und zuriick. Zehnmal.

Die Beckenkippung klappt gut? Dann
kénnen Sie beim Ausatmen zusatzlich den
Oberkérper leicht anheben und die Hand-
flachen gegen die Schenkel driicken (Bild).
Beim nachsten Einatmen den Oberkérper
wieder ablegen, Atem anhalten, Becken
kippen und von vorne starten. Zehnmal.

Das bringt’s: Starkt Beckenboden- u
Bauchmuskulatur, unterstitzt die korrekt
Beckenhaltung.
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SCHULTERBRUCKE
MIT MATTE

Startposition: In Riickenlage die FiiRe hiiftbreit und nah am Po aufstellen, die
Zehenspitzen zeigen nach vorne. Die zusammengerollte Matte ist oben zwi-
schen den Schenkeln. lhr Baby liegt neben lhnen.

Los geht’s: Beim Einatmen FuRsohlen in den Boden driicken und Becken langsam
heben, bis der Kérper in Schraglage ist. Beim Ausatmen die Finger unter dem
Po verschranken, mit den Schultern unter dem Riicken zusammenwandern und
dabei die Matte pressen. Bis hoch zu den Schlisselbeinen einatmen. Beim Aus-
atmen das Becken etwas hoher heben, die Oberschenkel streben nach vorne
vom Kérper weg, und die Wirbelsiule wird lang. Zehn Atemziige lang halten,
ruhig und gleichmaRig weiteratmen. Mit dem letzten Einatmen auf die Zehen-
spitzen kommen, Finger l6sen und Wirbel fiir Wirbel auf dem Boden abrollen.

Das bringt’s: Starkt Beckenboden, Beine und Riicken, entspannt den Nacken. SPHINX MIT

BAUCHWELLE

Startposition: Bauchlings auf eine zusam-
mengerollte Decke legen - das schiitzt die
empfindliche Brust. |hr Baby liegt direkt vor
lhnen. Auf den nach vorne zeigenden Un-
terarmen abstiitzen, die Ellenbogen liegen
unter den Schultern. Dann die gestreckten  §
FiiRe und das Schambein in den Boden drii-
cken. Einatmen und das Brustbein anhe-
ben, dabei den Kopf so halten, dass er mit
der Wirbelsdule eine Linie bildet. Die Ohren
von den Schultern wegziehen.

Los geht’s: Beim Ausatmen den Bauchnabel
zur Wirbelsdule ziehen. Riicken rund ma-
chen, Kopf neigen und Becken vom Boden
l6sen - so als wiirde ein Ball unter lhrem
Bauch hindurchrollen. Beim Einatmen Be-
cken absenken und Brustbein anheben.
Finf bis zehn Wiederholungen.

Das bringt’s: Starkt die Bauchmuskulatur,
mobilisiert den Riicken und verbessert
die Kérperhaltung.

Sich den Riicken freihalten und die
Bodenhaftung wiederfinden - Wirbel fir Wirbel
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NACKEN-STRETCHER MIT
FINGERSPITZENGEFUHL

Startposition: Im Schneidersitz Oberkorper aufrichten, der Scheitel strebt zum
Himmel. Das Baby liegt vor lhnen. Dann die linke Hand neben der Hifte am
Boden abstiitzen, einatmen und den rechten Arm senkrecht hochstrecken. Da-
bei die Fingerspitzen nach oben ziehen. Nun ausatmen und den Arm Uber den
Kopf nach links fiihren und Kopf nach links neigen: Das linke Ohr will zur linken
Schulter, die aber méglichst entspannt bleibt. Nabel dabei einziehen.

Los geht’s: Funf tiefe Atemzlge lang halten und zwischen die rechten Rippen
atmen. Dann Oberkérper und Kopf unveréndert lassen und nur den rechten SCHLUSSENTSPANNUNG
Arm zur Seite strecken, bis Sie eine angenehme Dehnung im Nacken verspiiren. MIT BABY
Die Fingerspitzen ziehen nach auBen weg. Funf bis zehn Atemziige halten, dann
die linken Fingerspitzen an die Schléfe legen und Kopf aufrichten. Seite wech-
seln Ltﬂd r:,labei”den anderen FuR im Schneidersitz nach vorne bring(?r?.. . halten Sie das Baby auf lhrem Bauch. Den

Das bringt's: Lost Nacken- und Schulterverspannungen und mobilisiert die ; . . . :

freien Arm ein wenig vom Kérper wegle-

QDU gen, die FuRe sind mattenbreit auseinan-

der, die Zehenspitzen fallen nach auRen,
die Handinnenflache zeigt nach oben.

Los geht’s: Augen schlieRen, Gesicht ent-

spannen, Kiefer IGsen. Anspannungen und

n

Mit der Ents pannung kommt die Kraft fur Gedanken loslassen und den Atem flieRe

lassen. Spliren Sie, wie der Boden Sie tragt,
g das neue Leben mit Bab
1 y

Startposition: Auf den Rucken legen und
mit einer Decke zudecken. Mit einem Arm
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_und genieRen Sie die innere Ruhe, solange
Baby Sie lasst. Wichtig: Nehmen Sie sich
Zeit, um aus der Entspannung zuriickzu-
finden. Zuerst Fingerspitzen und Zehen
bewegen, dann Handgelenke und FiiRe.
Réakeln und strecken und mit geschlos-
senen Augen iber die rechte Seite in den
aufrechten Schneidersitz kommen. Legen
Sie lhr Baby vor sich auf den Boden und
dann die Hande auf Ihren Bauch und lhre
Brust. Spiiren Sie noch mal in sich hinein.
Das bringt’s: Sie sind entspannt und gleich-

Styling: Veronika Schmederer; (v.l.n.r.) Top von Kamah (www.pro
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