BEAUTY

ANTI-AGING FUR ZUHAUSE

Doris Kemptner, Yogarlehrerin bei John Harris, verrGt vier verjingende
Yoga Ubungen, die nur wenige Minuten beanspruchen.

Wie In Ruhe in den Lotus-Sitz oder mit iberkreuzten Beinen hinset-
zen und gleichméBig atmen. Den Zeigefinger zwischen den Au-
genbrauen auf die Stim legen, beim Einatmen das rechte Nasen-
loch mit dem Daumen zuhalten, beim Ausatmen das Linke mit dfem
Mittelfinger und umgekehrt. Drei bis finf Minuten wiederholen.

Was Diese Ubung wirkt beruhigend, reduziert Stress und reguliert
den Blutdruck. Zudem gleicht sie die beiden Gehirnhélften aus.

DER FISCH

Wie In der Rickenlage schliebt man die Beine. Die
Handfléchen werden unter das Gesaf geschoben,
sodass sich beide Daumen beinahe berihren. Tief
einatmen, mit der Ausatmung den Brustkorb anhaben
um mit Hilfe der Ellenbogen die Krone des Kopfes auf
die Matte zu legen, Ellenbogen und Unterarme sowie
die Hifte bleiben dabei auf dem Boden.

Was Die Nieren und die Schilddrisenfunktion wird
angeregt und die lungen gekrdftigt. Diese Ubung hilft
dabei das Herz zu sffnen, emotionale Spannungen zu
l6sen und gibt ein Gefihl der Freiheit, Offenheit und
Freude.
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ATMUNG

POSITION DES KINDES

Wie Auf den Boden knien und sich auf die Fersen setzen.
Die grofen Zehen berihren sich, die Knie stehen etwa hift-
breit auseinander. Nun beugt man den Oberkérper nach vor
ne und legt die Stirn auf den Boden ab. Falls der Boden nicht
moglich ist, legt man am besten ein Kissen unter die Stirn.

Was Hierbei wird die gesamte Wirbelsdule gedehnt und
Ruckenverspannungen werden gelést, zudem wird der
Blutkreislauf aktiviert. Die Ubung hilft auBerdem bei Menstrua-
tionsbeschwerden.

DER SCHULTERSTAND

Wie Mit der Ausatmung
hebt man die Beine und das
Becken an, das GesaB hebt
sich vom Boden ab und der
untere Riicken wird fest mit
beiden Hénden abgestitzt.

Was Das ist eine klassische
Umkehrstellung. Durch die
hormonelle Anregung der
Schilddrise verhilft der
Schulterstand zu einer sfraf-
fen Figur und glatter Haut.
Die Schilddrise wird durch
die gesteigerte Durchblutung
harmonisiert und Hormonsfé-
rungen kénnen so ausgegli-
chen werden.
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