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5 Yoga-Posen zur Unterstutzung der
Darmgesundheit mit Dr.Rabia

Dr. Rabia, Assistenzarztin fur Gastroenterologie in London
und Yogalehrerin, teilt ihre 5 Lieblingsposen zur
Unterstutzung der Darmgesundheit Kleine rechteckige
Nackenrolle von Yogamatters.Stellen Sie sicher, dass diese
Posen nicht mit vollem Magen geubt werden (mindestens
30 Minuten nach dem Essen) und denken Sie daran, auf
Ihren Korper zu horen, wenn sich etwas nicht richtig
anfuhlt. Beine hoch mit Polsterunterstitzung (Viparita
Karani) Eine sanfte Umkehrung, die Ihre fordert Darm-Hirn-
Verbindungim Mittelpunkt stehen. Wenn Sie |hre Beine
uber lhren Bauch heben, wird der Blutfluss zurtck zum
Herzen angeregt - indem Sie die Schwerkraft nutzen, um
Ihre Verdauungsorgane zu rezirkulieren und zu verjungen.
Diese Pose &amp;hellip;

Dr. Rabia, Assistenzarztin fur Gastroenterologie in London und
Yogalehrerin, teilt ihre 5 Lieblingsposen zur Unterstutzung der
Darmgesundheit Kleine rechteckige Nackenrolle von



Yogamatters.Stellen Sie sicher, dass diese Posen nicht mit
vollem Magen geubt werden (mindestens 30 Minuten nach dem
Essen) und denken Sie daran, auf Ihren Korper zu héren, wenn
sich etwas nicht richtig anfunhlt.

Beine hoch mit Polsterunterstutzung
(Viparita Karani)

Eine sanfte Umkehrung, die lhre fordert Darm-Hirn-
Verbindungim Mittelpunkt stehen. Wenn Sie Ihre Beine Uber
Ihren Bauch heben, wird der Blutfluss zurtck zum Herzen
angeregt - indem Sie die Schwerkraft nutzen, um lhre
Verdauungsorgane zu rezirkulieren und zu verjingen. Diese
Pose ermoglicht Ihnrem Korper, in den ,,Ruhe- und



Verdauungsmodus” zu wechseln - die parasympathische Seite
Ihres Nervensystems. Es ist besonders nutzlich zu Uben, wenn
Sie unter Stress als Ausloser fur Darmprobleme leiden.

Wie man: Beginnen Sie damit, sich auf den Rucken zu legen.
Beugen Sie die Knie und stellen Sie Ihre Fulse auf den Boden und
die Knie in Richtung Himmel. Drucken Sie durch Ihre Flulse, um
das Becken von der Matte zu heben. Platzieren Sie das kleine
rechteckige Polster waagerecht unter lhren Huften. Finden Sie
einen bequemen Platz, der sich fur Sie richtig anfuhlt, aber
stellen Sie sicher, dass |hr ganzes Becken gestutzt wird. Heben
Sie von dort aus lhre Fulle vom Boden ab, strecken Sie die Beine
aus und lassen Sie |hre Beine schweben. Entspanne deine Fulse
und lege deine Arme mit den Handflachen nach oben an deine
Seiten, damit du dich durch deine Brust 6ffnen kannst. Bleiben
Sie mindestens 3 Minuten in der Pose.

Requisiten: EIN rechteckige Minirolle ist perfekt fur diese Pose,
da sie eine flache und weiche, aber stabile Basis fur Ihre Huften
bietet, ohne zu viel Hohe zu geben. Fuge hinzu ein gefaltete
Decke unter Kopf und Nacken fur ultimativen Komfort.

Variationen: Legen Sie sich hin und legen Sie lhre Waden auf
die Sitzflache eines Stuhls oder positionieren Sie die Huften so
nah wie moglich an der Wand und stellen Sie lhre Beine
senkrecht gegen die Wand.

Kinderhaltung (Balasana)



Mit weit gedffneten Huften und Ihrem Bauch auf einem Polster,
ist dies die ultimative erholsame Pose, um sich zu erden und
nach innen zu drehen. Dein Vorderkorper wird gestutzt - so hat
er die Moglichkeit, sich sicher, geschutzt und doch offen zu
fuhlen. Sie kdnnen lhre Arme um das Polster legen, um das
Sicherheitsgeflhl zu verstarken, was ein positives Signal fur lhre
Darm-Hirn-Verbindung ist. Drehen Sie Ihren Kopf halb durch, um
die gegenuberliegende Seite Ihres Halses zu dehnen. Diese Pose
ist besonders nutzlich, wenn Sie unter Krampfen, Blahungen
oder Bauchbeschwerden leiden.

Wie man: Bringen Sie Ihre Knie so weit wie die Matte und
lassen Sie Ihre groBen Zehen jedes FulRes beruhren. Platzieren
Sie das kleine rechteckige Polster senkrecht zwischen den
Beinen und klappen Sie es vorsichtig nach vorne, sodass Ihr
Bauch und Ihre Brust auf dem Polster ruhen. Lassen Sie lhre
Arme nach vorne ruhen und legen Sie Ihre Wange auf das
Polster - drehen Sie den Kopf und legen Sie die
gegenuberliegende Wange nach etwa 3 Minuten in dieser
Haltung ab.

Requisiten: EIN kleinere rechteckige Polsterung ist eine
grofSartige Stutze, auf der Sie Ihren Bauch ausruhen konnen. Die

flache Oberflache bietet vollstandige Unterstutzung fur den
Bauch.

Variationen: Kinderhaltung ohne Nackenrolle

Girlandenhaltung (Malasana)



Das Anheben unserer Knie Uber unsere Huften in einer niedrigen
Kniebeuge ist der Schlussel zu einer muhelosen Eliminierung!
Dies liegt daran, dass es die Entspannung unserer
Beckenbodenmuskulatur ermoglicht, insbesondere des Musculus
puborectalis, der den anorektalen Winkel 6ffnet. Wenn Sie in
dieser Pose ankommen, konnen Sie sie gerne andern, indem Sie
zusatzliche Unterstltzung unter lhren Fersen hinzufligen. Halten
Sie die Pose mit einem leichten Atemzug aufrecht, wahrend sich
Ihr Bauch sanft zwischen Ihren Huften ausdehnt. Diese Pose ist
besonders niitzlich zum Uben, wenn Sie darunter leiden
Verstopfung.

Wie man: Aus einer stehenden Vorwartsbeuge mit den Handen
entweder auf dem Boden oder den Steinen zum Stutzen,
verschieben Sie lhre Fulle so weit wie Ihre Matte und drehen Sie
die Zehen nach auBen. Senken Sie lhre Huften sanft in eine
Hocke und gehen Sie in die Tiefe, die sich fur Sie angenehm
anfuhlt. Legen Sie entweder das kleine rechteckige Polster unter
lhren Sitz, um sich auszuruhen, oder legen Sie bei Bedarf Blocke
unter jede Ferse. Legen Sie die Handflachen in Aijali Mudra
(Gebetshande) und verwenden Sie die Ruckseiten der Arme, um
die Beine sanft breiter zu fiihren und eine Offnung der Hiften zu
spuren.

Requisiten: Benutze einen rechteckiges Polster um Ihnen eine
flache Oberflache zum Sitzen zu bieten, wenn Sie
Schwierigkeiten haben, das Gleichgewicht zu halten oder in
dieser Pose Komfort zu finden. Wenn sich lhre Fersen vom
Boden abheben, platzieren Sie einen Soft Block unter jeder
Ferse, um den Boden anzuheben.

Variante Ruckenlage: Gluckliches Baby (Ananda Balasana)


https://doctor-rabia.com/four-ways-to-improve-your-constipation

Unterstutzte Sphinx (Salamba
Bhujangasana)

Durch die Brustwirbelsaule zu wolben, wahrend Ihr Bauch auf
einem Polster ruht, ist ein starkeres Gefuhl als die gestutzte
Kinderhaltung. Es stimuliert eine sanfte Dehnung durch lhre
Bauchmuskeln und strafft die Wirbelsaule. Neben langsamer
tiefer Atmung bietet diese Pose eine subtile Bauchmassage fur
Ihren Darm, die besonders nutzlich sein kann, wenn Sie unter



Bldhungen leiden - aber bei Bauchschmerzen zu viel sein kann,
also horen Sie auf Ihren Korper und passen Sie sich
entsprechend an.

Wie man: Legen Sie das kleine rechteckige Polster horizontal
uber die Mitte Ihrer Matte. Legen Sie sich sanft hin und zielen
Sie darauf ab, Ihr Becken und Ihren unteren Bauch auf dem
Polster abzulegen. Stutzen Sie |lhren Oberkorper mit Ihren
Unterarmen ab und bleiben Sie lang durch die Wirbelsaule.
Bleiben Sie hier, solange Sie sich wohl fuhlen.

Requisiten: Das kleine rechteckige Polster Die flache
Oberflache hilft, Inr Becken zu stutzen, ohne dass die Gefahr
besteht, dass sich das Polster bewegt. Verwenden Sie eine
gefaltete Decke unter den Unterarmen fur zusatzlichen Komfort.

Variationen: Kobra oder nach oben gerichteter Hund

Bauchmassage

Nach der Sphinx kdnnen Sie sich hinlegen und Ilhrem Bauch
erlauben, sich mit der Schwerkraft auszuruhen. Leichte
Kompression auf Ihnrem Bauch sorgt fur ein beruhigendes Gefuhl,
wenn Sie die Pose mit einem leichten Atem halten und sich auf
das Gefuhl einstimmen, wie sich Ihr Bauch gegen das Polster
ausdehnt und zusammenzieht. Drehen Sie Ihren Kopf halb



durch, um die gegenuberliegende Seite Ihres Halses zu dehnen.
Diese Pose ist besonders nutzlich nach einem langen Tag, wenn
Sie in den Ruhe- und Verdauungsmodus wechseln mochten - die
parasympathische Seite Ihres Nervensystems.

Wie man: Lassen Sie nach einiger Zeit in der unterstutzten
Sphinx Ihren Oberkorper auf der Matte los und lehnen Sie Ihre
Arme an lhrer Seite ab. Legen Sie eine Wange auf die Matte und
wechseln Sie sich wahrend der Halfte der Pose ab. Bleiben Sie
hier, solange Sie sich wohl fahlen.

Variationen: Ohne Polster

Requisiten: Die kleine rechteckige Nackenrolle ist mit
Buchweizen gefullt, wodurch sie sich an die Theken lhres
Korpers anpasst und gleichzeitig festen Halt bietet. Wenn Sie
weniger Unterstutzung wunschen, entfernen Sie einfach etwas

Buchweizen mit dem ReilBverschluss von der Rolle.

Verbinden Sie sich mit Dr. Rabia auf ihrer Website: www.doctor-
rabia.comoder Instagram: @doktor _rabia

Aus der Feder von Yogamatters

Besuchen Sie uns auf: natur.wiki
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