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Autorin


Die ursprünglich aus Italien stammende Nadia Schmidt Faraco hat nach eigenen Leidenserfahrungen Yoga kennengelernt und zu mehr Leichtigkeit und inneren Ausgeglichenheit gefunden. Viele Übungen hat sie nach langem recherchieren zusammengestellt und für Sie/Dich in diesem YogaBuch bereitgestellt. Nadia unterrichtet seit 2013 mit Herzensliebe in verschiedenen Sportcentern und hat seit 2015 ihren eigenen Yogaraum in Unterägeri, Zug.


www.yoma.ch





Einführung


Für wen ist dieses Buch gedacht?


Es freut mich sehr, dass du hier gelandet bist und gerade die Einführung dieses Buches liest. Vielleicht hast Du auch mein Yogaprüfungs-Vorbereitungsheft 1 gelesen? Das Namasté YOGALEKTIONEN Buch ist für alle angehenden und zertifizierte Yogalehrer/innen interessant, welche Ideen für die erwähnten Bedürfnisse suchen.


Alle diejenigen, welche das erste Mal mit Yoga in Kontakt kommen, bitte ich das Buch im Augenblick nur durchzublättern, sich bei der nächsten Gelegenheit bei einem Yogastudio anzumelden und dort eine Lektion zu buchen. Damit die Sanksrit Sprache und die Abkürzungen, welche ich hier im Buch gebrauche auch Sinn machen.


Das Namasté YOGALEKTIONEN Buch handelt von meinen eigenen entworfenen bereits gut durchgeführten und gut bewährten Yogalektionen, die ich während Stellvertretungen in Sportcentern und Privatstunden in meinem Yogastudio aufgebaut und unterrichtet habe. Wähle aus den vielen Yogastunden, diejenige aus, welche Dich gerade inspiriert, sollte Dir eine Asana weniger gut gefallen, verändere sie, verändere die Einstimmungsequenz , verändere einen Flow oder verändere eine Abschlusssequenz. Willst Du die Yogalektion abkürzen, darfst Du das, passe die Yogalektion an deine eigene Stunde an. Ich überlasse es Dir die Yogastunde für Dich und Deine Kursteilnehmer/innen so angenehm wie möglich zu gestalten.


Am Anfang findest Du eine grosse Auswahl an Yogalektionen für jedes Alter und jede Stufe passend, danach Übungen für die Gelenke, etwas bei Tinnitus , etwas bei Skoliosis, Schwangerschaftübungen sowie Kinderyoga, Faszienrelease mit Tennisbällen. Jede Übung kann variert ausgeübt werden, lass Dein Gefühl sprechen und wende es an. Lass die Übungen in deine Stunde einfliessen. Am Schluss folgen Yoga Nidra sowie Pranayama Übungen und einen Einstieg ins Chakra Yoga für Shavasana oder als Teil einer Yogalektion.


Solltest du mir ein Feedback geben wollen, darfst Du mir gerne eine Email an nadia.schmidt@gmx.ch senden.


Lass in allem was Du machst immer Dein Herz sprechen.


Jetzt wünsche ich Dir viel Spass beim lesen, lernen und auswählen


Nadia


Namasté
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1. Kapitel


Yogalektionen


für


Anfänger und Fortgeschrittene
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5 Minuten Einstimmen


Sukhasana/Fersensitz/Shavasana (Blasebalg) oder Hände auf den Bauch in Dreiecksform ablegen





	Atmung:

	Ujaii Atmung üben





	Bandhas:

	Mula Bandha aktivieren







Danach von 1-20 vorwärts zählen , danach rückwärts zählen


15 Minuten Warm up: Im Sukhasanasitz:





	Engelasana:

	Hände auf Schulter platzieren, mit der Einatmung die Ellenbogen zueinander führen,


mit der Ausatmung die Ellenbogen nach hinten zu den Schultern führen.





	Waschmaschine asana:

	Einatmend nach RE drehen


Ausatmend nach LI drehen





	Brustkorbkreise:

	Einatmend nach vorne wölben


Ausatmend nach hinten aufrichten


(Kopf und Becken bleiben mittig)







4Füsslerstand, Pferderücken, Katzenbuckel,


Herabschauender Hund, Vorbeuge


3x Sonnengrüsse SGA, 3x Sonnengrüsse SGB


15Minuten Flows


Flow 1, gedrehter Blitz, Krieger 1, gedrehter seitlicher Winkel


Flow 2, ½ Blitz, Krieger 2, seitlicher Winkel, Krieger 2


Flow 3, gedrehter Blitz, Krieger 1, Krieger 3


5Minuten stehende Asanas


Einbeinige Vorbeuge, Krieger 2, Dreieck, Krieger 3


5Minuten sitzende Asanas


Im Stocksitz, dann in die grosse Grätsche, Balasana, seitliche Stabhaltung RE/LI Seite


5Minuten Rückbeugen


Vogel, ½ Bogen, diagonaler Bogen


Schulterstand/Kerze, Pflug/Halasana, Fisch/Matsyasana, Shavasana


5 Minuten Einstimmen Sich kurz vorstellen, Hilfsmittel bereit halten





	Liegender Schmetterling


Supta Baddha Konasana:


Atmung:

	Konzentration auf das Wurzelchakra


Ujaii Atmung gemeinsam üben





	8 x Kreisatmung im Liegen

	Einatmen Fersen gegeneinander pressen Arme über die Seite nach oben







Ausatmen Arme senken


Zum Schluss Knie zusammenpressen


Über die Seite in den Schneidersitz kommen


Im Schneidersitz: Nacken entspannen, Schultern hochziehen und Loslassen


3x Kopf nach RE/LI drehen, seitliches dehnen


4Füsslerstand, Herabschauender Hund, Vorbeuge, Samasthiti





	8x Samasthiti

	breiter als Hüftbreit stehen, Hüfte kreisen, kleine und grosse Kreise





	8x Samasthiti

	Arme nach hinten Schwingen danach ausschwingen lassen







In Vorbeuge kommen: 4x Hüftbeugerstretch


15 Minuten Warm up:


Sonnengruss A:1x langsam, 1 x länger in Kobra bleiben


Sonnengruss B:½ Blitz, Krieger 1, RE/LI über H.Hund


15Minuten Flows


Flow 1, K2, Dreieck, K2


Flow 2, über das Brett in das seitliche Brett


Flow 3, K3, Halbmond


5Minuten stehende Asanas


Einbeinige Vorbeuge, Tänzer,


(balance[image: ]Baum)


5Minuten sitzende Asanas


Stocksitz, sitzende Vorbeuge, Drehsitz, Janu Shirshasana, Navasana


Diagonaler Bogen, Ganzer Bogen, umg. Brett


(5 Atemzüge halten)


Auf dem Rücken; AdlerArme & Beine, Hüfte kreisen, Krokodil (Nakrasana)


Abschlusssequenz ½ Schulterstand oder ganzer Schulterstand (Kerze), Pflug/Halasana, Fisch/Matsyasana


Shavasana


5 Minuten Einstimmung


In Shavasana Atmung über 3 Bauchräume führen


Einatmen - Schambein , Bauchnabel, Brustbeinraum


Ausatmen- Brustraum, Bauchnabel, Schambein


Die Gedanken vorbeiziehen lassen


20 Minuten Warm up


Hüfte auf der Matte kreisen lassen, kleine- bis grössere Kreise bilden


dann hin- und her schaukeln und in bequemen Sitz kommen


Arme hoch zur Decke strecken


4 Füsslerstand, Pferderücken, Katzenbuckel


Einatmen:


2x RE Arm, LI Bein diagonal ausstrecken


Ausatmen:


2xRE Arm, LI Bein zum Bauch ziehen


Einatmen:


2xLI Arm, RE Bein diagonal ausstrecken


Ausatmen:


2xLI Arm, RE Bein zum Bauch ziehen


3x Sonnengrüsse SGA, langsam, dann schneller und genau angeben


2x Sonnengrüsse SGB, langsam, Ein- und Ausatmen durch die Nase


1x Sonnengruss SGB, langsam mit ½ Blitz und Krieger 1


15Minuten Flows


Flow 1, SGB, ½ Blitz, Krieger 1, Krieger 3 (Virabhadrasana 3)


Flow 2, SGB, ½ Blitz, Krieger 2, Krieger Reverse


Flow 3, SGB ½ Blitz, Krieger 1,


gedrehter seitlicher Winkel (Parshvakonasana)


5Minuten stehende Asanas


K2, Trikonasana(Dreieck), K2


5Minuten sitzende Asanas


Im Stocksitz (Dandasana), Drehsitz RE/LI, Kopf&Knie(Janushirshasana) RE/LI, Boot (Navasana)


Adlerarme – und Beine RE/LI


Schulterbrücke


Abschlusssequenz: ½ Schulterstand/Kerze, Fisch/Matsyasana,


Shavasana


2 Minuten sich vorstellen, Hilfsmittel bereit halten


Im Schneidersitz wenn möglich, Balasana(Childspose) vorzeigen


5 Minuten Einstimmen





	Alle in Shavasana:

	Anspannung der Körperteile sowie


Entspannung des gesamten Körpers







2x Tief Ein- und Ausatmen


Atemübung in den 3 Räumen


5x Bauchnabel Einatmen auf 3 zählen, Ausatmen 4


5x Brustraum Einatmen 3 Ausatmen 4


5x Schlüsselbeine Einatmen 3 Ausatmen Decke unter dem Kopf legen, Schultern sind auf der Matte





	Nacken entspannen:

	3xAusatmung, Kopf nach RE/LI, drehen


3xEinatmung, Kopf in die Mitte





	Krokodil:

	Arme seitlich unterhalb der Schultern ausbreiten, beide Knie nach Rechts/Links im


Wechsel ausfallen lassen





	Hüftkreisen:

	Knie umfassen, mit den Hüften auf der Matte kreisen, danach in Sukhasana kommen


4Füsslerstand, Pferderücken variert, RE Knie auf der Matte LI Bein parallel zur Matte


nach hinten ausstrecken, Seitenwechsel







Streckung oberkörper: H.Hund, Vorbeuge Samasthiti
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