1.0
2.0

3.0
3.1
RS-01
RS-02
PW-01

3.2
ST-U
ST-01
ST-02
ST-03/1
ST-03/2
ST-04
ST-05/1
ST-05/2
ST-06
ST-07
ST-08
ST-08/1
ST-08/2
ST-08/3
ST-08/4
ST-08/5
ST-09
ST-09/1
ST-09/2
ST-09/3
ST-09/4
ST-10
ST-11
ST-12/1
ST-12/2

Fit und gesund durch Hatha Yoga
von Khun Reinhard

INHALT

VORWORT
EINLEITUNG

UBUNGEN - ASANAS

Ruhestellungen und Positionswechsel
Entspannung in der Riickenlage
Entspannung in der Bauchlage
Rickenschonendes Aufsetzen

Stehende Kérperhaltung

Stehende Kérperhaltung - Uberblick
Grundstellung im Stand

Hals und Nacken

Schultern (1) (dynamisch)

Schultern (Il) (Kuhgesicht)

Korper strecken

Baum (I)

Dreieck* * = fiir Fortgeschrittene
Oberkoérper nach hinten beugen
Oberkérper nach vorn beugen
Krieger - Ubungsreihe

Krieger Il

Kriegerdreieck - gedreht*
Kriegerdreieck - einfach*
Kriegerdreieck - gedreht und gestreckt*
Kriegerdreieck - gestreckt*

Kniende Ubungsreihe

Ausfallschritt - gestreckt
Ausfallschritt -unterstitzt
Halbmond - kniend*

Ausfallschritt - gedreht*

Wirbelsdule verdrehen (1)
Hiftkreisen

Baum (II)

Lockerung der Muskeln und Gelenke
in den Beinen, Gleichgewichtslibung

https://www.khunreinhard.com
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33
SG-U
5G-01
SG-02

3.4
RU-U
RU-01
RU-02
RU-03
RU-04
RU-05
RU-06
RU-07
RU-08

35

BA-U
BA-01
BA-02
BA-03
BA-04
BAO-5
BA-06
BA-O7e
BA-07e/1
BA-07e/2
BA-07e/3
BA-07e/4
BA-07e/5
BA-07
BA-07/1
BA-07/2
BA-07/3
BA-07/4
BA-07/5
BA-07/6
BA-07/7

GruB an die Sonne
SonnengruR - Uberblick
Standard Version
Einfache Version

Ubungen in der Riickenlage

Ubungen in der Riickenlage - Uberblick
Ungestuitzte Briicke

Schulterstand — teilweise*

Pflug*

Fisch

Zange — teilweise*

Teig rihren

Ruderboot

Nase zum Knie

Ubungen in der Bauchlage
Ubungen in der Bauchlage - Uberblick
Diagonales Arm- und Beinheben
Kobra

Heuschrecke

Kamel*

Bogen*

Kind-, Hasen- Position

Einfache Tauben Ubungsreihe
Herabschauender Hund
Einbeiniger, herabschauender Hund
Schlafende Taube

Gestlitzte Taube

Kuhgesicht*

Vollstiandige Tauben Ubungsreihe
Herabschauender Hund
Einbeiniger, herabschauender Hund
Gestltzte Taube

Taube*

Halbe Taube*

Schlafende Taube

Kuhgesicht*

https://www.khunreinhard.com

31
31
32
35

37
37
38
39
40
41
42
44
45
46

48
48
49
49
50
51
52
53
54
54
54
55
56
56
57
57
57
58
58
59
59
60



3.6

KN-01
KN-02
KN-03

3.7
SI-U
SI-01
SI-02
SI-03
SI-04
SI-05

SI-06
3.8

4.0
4.1
4.2
4.3
4.4
AB-01
AB-02
AB-03
AB-04
AB-05
AB-06
AB-07
AB-08
AB-09

5.0
5.1
5.2
5.3
6.0

Im Anschluss an die Ubungen

in der Bauchlage

VierfuBerstand (1)

VierfiBerstand (Il) / Tigeratmung
Wirbels&ule verdrehen (ll)

Ubungen im Sitzen

Ubungen im Sitzen - Uberblick
Drehsitz (1)

Drehsitz (11)*

Schmetterling (1)

Ubungen fiir Hiiften und Leisten
Vorwarts beugen in der burmesischen
Sitzposition

Schmetterling (Il)

Schlussentspannung

ATMUNG UND ATEMUBUNGEN
Physiologische Grundlagen
Vollstandige Yoga-Atmung
Literatur - Atmung
Koordination von Atmung und Bewegung
Willkommen

Hande strecken

Auf die Zehenspitzen stellen
Tigeratmung

Ungestitzte Briicke

Bein anheben in der Riickenlage
Nase zum Knie

Diagonales Arm- und Beinheben
Wirbelsdule verdrehen

UBUNGSREIHEN
Basisreihe

Einfache Reihe
Fortgeschrittenen Reihe
UBER DEN AUTOR

https://www.khunreinhard.com
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