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@ LYSOSOLUTIONS®

- L]
Yoga-Fingerubungen
Diese Ubungen sind Bestandteil der Broschiire ,Entspannung’”.

Mudras, spezielle Finger- und Handhaltungen, verwandeln
unsere H&nde in wahre Kraffwerke. Vergleichbar mit den
Kérperhaltungen des Yogas verstdrken sie in wenigen
Minuten gerzielt den Fluss der Lebensenergie, stérken auf
allen Ebenen und bauen Stress ab.

Shakti Mudra flr
innere Ruhe
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Gyan Mudra flr
die Konzentration

Verbinden Sie die Daumenkuppe
mit der Zeigefingerkuppe mit einem
leichten angenehmen Druck. Die
restlichen Finger sind ausgestreckt
und entspannt.

Dadurch schafft man eine Verbin-
dung, die die Energie wieder in
den Korper, staft hinaus, flieBen
lasst. Die Ubung stérkt insbeson-
dere die Konzentration.
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Nutzen Sie hierfur beide H&nde. Die
Daumen werden von Zeige- und Mittel-
finger umschlossen, wéhrend der kleine
und der Ringfinger sich berthren.
Diese Ubung hat gleich zwei Effekte: Sie
hilft gegen innere Unruhe und akfiviert
: die Tiefenatmung. Dadurch, dass sie
-t ermUdend wirkt, empfiehlt sie sich auch
gegen Einschlafprobleme.
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Vayu Mudra
gegen

Verdauungs-
beschwerden

Rollen Sie lhren Zeigefinger ein

und halfen ihn locker mit dem SUI’YCI MUdI'G

Daumen fest, der gegen das

erste Fingergelenk drlckt. Die fur den

anderen Finger sind entspannt

qusgesfreckt Stoffwechsel

Diese Ubung soll das Luftelement

im Kérper ausgleichen. Es wird Knicken Sie bei geoffneter Handflche
beispielsweise bei Verdauungs- den Ringfinger ein und halten ihn locker
beschwerden oder stressbeding- mit dem Daumen fest.

fen Bl&hungen eingesetzt. Durch die Ubung wird der Stoffwechsel

angeregt. Sie entspannt nicht nur, son-
dern hilft sogar beim Abnehmen. Bei
einer SchilddrisenUberfunktion sollte sie
nicht durchgeflihrt werden.
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