“N Ulrike Zander

Kleine Hormonyoga Routine
far den Alltag

Schén, dass Du diese kleine Routine fur Dich testen méchtest!
Achte bitte darauf, dass in manchem Fdllen Hormonyoga nicht angezeigt ist, siehe

"Hormonyoga wann nicht’
https://ulrikezander.com/de/hormonyoga-workshop/.

Der beste Zeitpunkt fur diese Ubungen ist morgens nach dem Aufstehen, nach einem

Glas warmen Wasser oder Tee. Dadurch kannst Du voller Energie in den Tag starten.

Wenn es fur Dich morgens zu stressig ist, kannst Du naturlich auch zu einem anderen
Zeitpunkt praktizieren, mit méglichst leerem Magen.

Lege Dich auf den Rucken und entspanne
dich vollkommen. Reibe Deine Handfldchen
kraftig aneinnander, damit sie richtig schén

warm werden. Lege dann die warmen

Hé&nde auf Deine Eierstdcke, im Bereich der

Leisten.

Lege Deine rechte Hand auf die Kehle
(Schilddriisenbereich) und lasse die linke
Hand daruber schweben. FUhre diese
dann ca. 30x zum Nabel und wieder
zuruick, ohne dass sie den Kérper berudhrt.

Lege die Handfl&échen Gbereinander auf
Deine Stirn. Massiere die Stirn, indem du die
Hande 30x von Schldfe zu Schidfe reibst.
Visualisiere dabei die Hypophyse, die im
Zentrum des Schddels hinter dem dritten
Auge (dem Bereich zwischen beiden
Augenbrauen) liegt.

*Diese kleine Sequenz ist aus Ubungen zusammengestellt, die Silja Sperling und ich in unserem Buch
"Yoga far die Hormon Balance" (Trias, 2020) beschrieben haben.
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Komme zum Sitzen, indem Du die Beine
beugst und Dich Uber eine Seite rollst und
aufrichtest. Klappe dann die Beine zur
linken Seite und flex die FulRe. Reibe krdaftig
Deine FulRsohlen und wechsel dann die
Seite.

Katze - Kuh: Komme in den VierflRlerstand, Hinde unter den
Schultern, Knie haftschmal. Mit der Einatmung, fuhre die
Sitzbeinhdcker in Richtung Himmel und hebe das Brustbein,
um in ein gefuhrtes Holzkreuz zu kommen. Mit der
Ausatmung, runde den Rucken und ziehe den Bauchnabel
zur Wirbelsdule, Nacken entspannt. Wiederhole 3-5x.

Herabschauender Hund: Aus dem Vierful3lerstand,
klappe die Zehen um und hebe Dein Becken, der
Rucken ist lang, die Schultern sind weit von den
Ohren entfernt, ganze Handfléichen am Boden,
Finger gespreizt, Beine leicht gebeugt, die Fersen

streben Richtung Erde. Bleibe hier ein paar
Atemzuge und laufe dann mit den FaRen zu den
H&nden oder umgekehrt.
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Ubung fur die Eierstocke:

Setze Dich in die Hocke, die FURRe etwas breiter als
huftschmal aufgestellt. Wenn die Fersen den Boden
nicht berthren, lege eine gerollte Decke darunter.
Bringe die Handfldchen vor dem Herzen
zusammen. Richte den Ridcken auf, indem Du die
Oberarme oder Ellenbogen sanft gegen die
Beininnenseiten drickst und das Brustbein hebst.
Atme 7x aktiv in dem Bauch (aktivierende
Bauchatmung): Einatmung, schieb die Bauchdecke
nach vorne, Ausatmung, ziehe den Nabel kréftig zur
Wirbelsdule, rhythmisch wie das Ticken einer Uhr.
Achtung: W&hrend der Menstruation, mache
stattdessen eine sanfte Bauchatmung.
Schlief3e dann die Augen und fuhre eine
Energielenkung aus: Atme ein, halte den Atem an,
leg die Zunge an den weichen Gaumen,
konzentriere Dich auf die Nasenspitze und aktiviere
den Beckenboden. Denke dann an beide Eierstécke
und atme aus, lass Deine Eierstdcke leuchten.

Ubung fur die Nebennieren - Dynamischer Twist im Liegen:
Leg dich auf den Rucken, beuge die Beine und ziehe die Knie
leicht in Richtung Brust, verschrdnke die Hadnde hinter dem
Kopf. Atme hier ein und mit der Ausatmung lass die Knie zur
linken Seite bis zum Boden sinken und drehe den Kopf nach
rechts. Bleibe hier fur ca. 3 Sekunden. Mit der néichsten
Einatmung komm zurUck in die Mitte, atme aus, lass dabei
die Beine nach rechts sinken, drehe den Kopf nach links.
Wiederhole diese Ubung 2-4x.

Stelle dann die FUlRe ca. mattenbreit auf, lass die Knie sich
beruhren. Lege deine Hande seitlich unter die Rippen, sodass
die Daumen auf H6he der Nebennieren sind.

Atme 7x aktiv in den Bauch und fuhre dann die
Energielenkung aus: Atme ein, halte den Atem an, leg die
Zunge an den weichen Gaumen, konzentriere Dich auf die
Nasenspitze und aktiviere den Beckenboden. Denke dann an
die Nebennieren und atme aus, lass Deine Nebennieren
leuchten.
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Ubung fur Schilddrise und Hypophyse -
sanfte Schulterstand-Variante:

Auf dem RUcken liegend, stell die FURRe auf,
heb das Becken und lege ein Bolster oder
Kissen darunter, lass Dein Becken auf das

Kissen sinken und hebe die Beine. Halte
Beine und FulRe dicht zusammen. Der
Nacken ist lang und entspannt. Bleibe hier
far 5-10 lange, tiefe Atemzuge. Atme dann
7x aktiv in den Bauch und fuhre
anschlieffend die Energielenkung aus:
Atme ein, halte den Atem an, leg die Zunge
an den weichen Gaumen, konzentriere Dich
auf die Nasenspitze und aktiviere den
Beckenboden. Denke dann an Schildrise
und Hypophyse und atme aus, lass
Schilddrdse und Hypophyse leuchten.

Ubung fur den Unterleib - Mahlen
Im Sitzen, grétsche die Beine, wie es fur Dich angenehm ist
und Du ohne MUhe den Rucken aufrichten kannst (falls der
Rucken rund wird, kannst Du Dich auf die Kante einer
gefalteten Decke setzen). Verschrdnke die Hdnde und
strecke die Arme auf Schulterhéhe aus.

Stell Dir vor, dass Du mit einer alten Steinmuhle Getreide
mabhlst: Mit der Einatmung kreise Oberkérper und Arme Uber
rechts nach hinten, mit der Ausatmung Uber links wieder
nach vorne. Wiederhole diese Ubung 3-5x, dann kreise in die
andere Richtung.

Lege Dich jetzt wieder ganz entspannt auf den Ruicken, schliefse die Augen und spUre nach
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