WORKSHOP

Salamba Sarvangasana -
Schulterstand

.Konigin oder Mutter aller Asanas®

salamba = unterstutzt
sarva = ganz, alles, vollstandig
anga = Glieder, Kérper

Als Umkehrhaltung werden ihr Vorteile fur alle Kérpersysteme zugeschrieben.
Salamba Sarvangasana kann eine beruhigende und ndhrende Wirkung auf
unseren Korper haben.

Wir werden uns durch intensive Schulterarbeit, Nackenibungen und ausgewdhlte
Asanas auf den Schulterstand vorbereiten.

Wir praktizieren Salamba Sarvangasana mit Schulterstandplatten, um die
Halswirbelséule zu entlasten. Wir werden zusdétzliche Hilfsmittel verwenden, um die
Umkehrhaltung genau und sicher einzunehmen.

Die Wand dient uns als Hilfestellung, um Rumpf, Becken und Oberschenkel
anzuheben und in die Umkehrung zu bringen. So kédnnen Einsteiger leichter das
Becken aufrichten.

“Die Vollkommenheit in einem Asana ist erlangt,
wenn die Muhe seiner Ausfuhrung zu MUhelosigkeit

wird und das unendliche Sein erreicht ist.”
Patanijali im Yoga-Sutra 11,47 /
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