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Was Sie mit RiickenYoga erreichen kdnnen

Endlich schmerzfrei werden, ware das
nicht wunderbar? Mit RiickenYoga

schaffen Sie es! Das ganzheitliche
Konzept setzt an den beiden Haupt-
ursachen fiir Rickenschmerzen an:
der verspannten Muskulatur und den

seelischen Belastungen. Die Ubungen
lockern, dehnen und starken Ihren Ri-
cken und sorgen in der Entspannungs-
phase fiir den ndtigen kdrperlichen und
seelischen Ausgleich.

aus: Hirschi u. a., RiickenYoga (ISBN 978-3-8304-6911-7) ©2014 TRIAS Verlag



82

82

84

87
88
91
93
95
96
98
101
103
104

Ubungsfolgen fiir den
ganzen Riicken

RiickenYoga fiir den
ganzen Korper
Ganzheitliches Training

Ubungsfolge, um frisch in den
Tag zu starten

Treten am Ort mit erhobenen Armen
Arm- und Beinheber

Flieger

Seitenbeuge mit gekreuzten Beinen
Dreieck

Drehschwung

Drehstand

Baum

Stuhl/Hund

Brustexpander

106

109
111
112
114
115
117
118
119
120

122

125
127
128
130
132
135
136
138
141

Ubungsfolge zum Dampf
ablassen und Auftanken
Kriechgang

Drehung im Kniestand
Seitendehnung im Kniestand
Kleiner Held

Schwan

Panther

Beckenheber

Boot

Therapeutische Riickendehnung

Ubungsfolge zur Entspannung
Pogalopp

Tisch

Drehsitz

Seitenbeuge

Vorbeuge im Sitzen

Beinkreisen in Riickenlage
Armkreisen in Seitenlage

Krafttrio fiir den Bauch

Briicke

aus: Hirschi u. a., RiickenYoga (ISBN 978-3-8304-6911-7) ©2014 TRIAS Verlag



®

144

144
145

146
148
149

150
151
152
154

Yoga — die Seele
und der Alltag

Mudras, Pranayamas, Mantras
Die Bedeutung der Mudras
Pranayamas —

Atemiibungen

Mantras

Handrlickenmassage
Mittelfingermassage und Mittelfinger
halten

Riicken-Mudra

Willen-Mudra

Stufenatem

Energielenkendes Pranayama

156
156
157
159

160
160

161
161

162

162

167

169

Entspannung und Meditation
Entspannung

Meditation

Savasana — Vollkommene
Entspannung

Anspannungen ausatmen

Reise durch den Korper
Riicken-Tiefenentspannung

Tiefenentspannung
mit Yoga Nidra

Psychosomatik, Alltagstipps
und Spiritualitat

Psychosomatik — Hallo
Mr. Detektiv!

Spiritualitat

Nachwort

aus: Hirschi u. a., RiickenYoga (ISBN 978-3-8304-6911-7) ©2014 TRIAS Verlag



