


e BOLST air-Spirit

Entspannen fur die Meditation

e BOLST air-Force

Effizient auspowern beim Krafttraining und Pilates

e BOLST air-Stretch

Die richtige Position furs Yoga




BOLST air-Spirit

Eine bequeme Sitzhaltung ist die
Grundlage jeder Meditation. Beim
Meditieren hilft Dir das BOLST air, eine
erhohte und bequeme Sitzposition
einzunehmen, um Deinen Rucken zu
entlasten und damit Deine Atmung freier
flieRen lassen zu konnen.

Auch nach Deiner Yoga-Einheit bietet
das BOLST'air durch sein abgerundetes
Ende eine komfortable Moglichkeit, um
lange und entspannt in einer

Liegeposition zu regenerierrc



Totenstellung

Shavasana

Lege Dich auf den Ricken und lege Deine FiRe bequem auf dem BOLST'air ab. Dabei sind Deine Beine
hiftbreit auseinander und die FilRe fallen locker nach auRen. Strecke Deine Arme seitlich aus oder
lege sie bequem neben Dir ab. Deine Handinnenflachen zeigen nach oben. Der Kopf liegt in
Verlangerung der Wirbelsaule auf dem Boden. Strecke Deinen Hals, indem Du Dein Kinn leicht anhebst.
Atme langsam und tief durch die Nase ein und aus. Lass Deine Muskelspannung vollig los und spiire,
wie Dein Korper mit jeder Ausatmung schwerer wird und sich immer mehr entspannt.

Eine weitere Variante ist, das BOLST air unter die Knie zu legen.

Betroffene
Korperregionen

e Entspannung
des gesamten
Korpers




Kindhaltung

Balasana

Knie Dich auf die Matte und lege den Oberkorper auf dem BOLST air ab. Ziehe Deine Sitzbeinknochen
in Richtung Fersen. Lege Deine Hande locker nach hinten und lasse Dich mit der Ausatmung noch

tiefer sinken.

Betroffene
Korperregionen

e Entspannung
des unteren
Ruckens




Liegender Schmetterling
Supta Baddha Konasana

Setz Dich mit aufgestellten Beinen auf Deine Matte und lege das BOLST air mit dem abgerundetem
Ende genau hinter Deinem Steil3bein der Lange nach hin. Begebe dich in Riickenlage auf das
BOLST air und strecke Deine Arme zur Seite oder Uiber den Kopf aus.

Bring Deine FuRe zueinander und senke mit der Ausatmung Deine Knie ab, die FuRsohlen berihren
sich.

Betroffene
Korperregionen

e Offnung des Brustkorbs
e Offnung der Hiifte und
Beininnenseite




Fersensitz

Vajrasana

Setz Dich im Fersensitz auf das abgerundete Ende vom BOLST'air. Deine FuRsohlen
befinden sich auf beiden Seiten unterhalb Deines Gesales, sodass Ober- und
Unterschenkel Ubereinander liegen. Die Schienbeine liegen dabei auf dem Boden. Lege
Deine Hande locker auf deine Oberschenkel, schlieRe deine Augen und konzentriere
dich auch deine Atmung.

Betroffene
Korperregionen

e Streckung der
Wirbelsaule



BOLST air-Force

Das BOLST air hilft Dir Dein Gleichgewicht und Deine
Balance zu verbessern.

Durch seine Instabilitat kannst Du den
Schwierigkeitsgrad bei Kraftubungen erhdohen und
damit zusatzliche Muskelgruppen trainieren. Es gibt
Deinem Training noch mehr Kick und Du kommst
garantiert ins Schwitzen.



Lunges
Ausfallschritt

Beim Ausfallschritt wird das Knie des vorderen Beins aus dem hiftbreiten Stand
heraus ca. 90 ° angewinkelt. Stelle Deinen vorderen Full, mit der gesamten FulRsohle
auf dem BOLST'air ab. Dein Knie des hinteren Beins wird in Richtung Boden abgesenkt
bis es beinahe den Boden beruhrt und der Unterschenkel sich in einer annahernd
parallelen Position zum Boden befindet. Dein hinterer Fuld ist ebenfalls gebeugt, nur
die Zehenspitzen stehen auf dem Boden. Nun strecke Dein hinteres Bein indem du dich
nach oben driickst. Wiederhole die Ubung 10-20 x auf jeder Seite.

Betroffene
Muskelgruppen
e Beinstrecker \
e Beinbeuger

e groBer GesalRmuskel
e Rumpfstabilitat (sekundar)


https://www.fitkurs.de/uebungen/ausfallschritt-nach-vorne.html

Squat

Kniebeuge-Variation

Deine FiRe sind mindestens schulterbreit aufgestellt, die Belastung ist auf dem
kompletten Full, die Knie und FliRe sind leicht nach aullen rotiert. Aktiviere deine
Korpermitte, ziehe die Schulterblatter nach hinten Richtung Becken und richte dich auf
indem du deinen Kopf Richtung Decke schiebst. Atme ein und senke Dich beim
Ausatmen kontrolliert und langsam ab, Dein Ricken befindet sich dabei in der
neutralen Position. Unten angekommen halte kurz die Position, atme ein und richte
dich beim Ausatmen kontrolliert wieder auf. Dricke Dich dabei von Deinem kompletten
FuR ab. Wiederhole die Ubung 10-20 x.

Betroffene
Muskelgruppen

e Vierkdpfiger Oberschenkelmuskel -
e Beinbizeps

e GroRer Gesallmuskel

e Rumpfstabilitat (sekundar)



Lunge Twist
Ausfallschritt mit Rotation

Ausgehend vom Ausfallschritt - Beuge Dich mit langer Wirbelsaule und aktiver Mitte
leicht nach vorne und drehe Deinen Oberkorper nach rechts. Die Ellbogen bleiben dabei
weit gedffnet. Wiederhole die Ubung 10-20 x auf jeder Seite.

Betroffene
Muskelgruppen

e Beinstrecker

e Beinbeuger

e grollen Gesalkmuskel \
e Gerader Bauchmuskel

Seitliche Bauchmuskeln

e Rlickenstrecker



MELWLG
Starkung fur Brust und Oberarme

Hierflir gehst Du in die Liegestitz-Ausgangsposition. Lege Deine Hande schulterbreit
auf das BOLST'air auf und strecke Deine Arme. Die Schultern befinden sich dabei lGber
den Handen. Aktivier die Mitte, streck Deine Beine aktiv nach hinten aus und stutz Dich
mit den Zehen am Boden ab. Nun beuge die Arme beim Einatmen und drick dich beim
Ausatmen wieder vom Boden weg. Wiederhole die Ubung 5-15 x.

Betroffene
Muskelgruppen

e Gerader Bauchmuskel
e Querverlaufender Bauchmuskel
e Innerer und aullerer schrager
Bauchmuskel
Ruckenstrecker
Arme und Brust (sekundar)




Standhaltung

Balancelbung

Stell Dich vor das BOLST'air und gehe in die Vorbeuge. Verlager Dein Gewicht auf Deine
Arme und steig mit den FiRRen auf das BOLST'air. Nun bring Dein Gewicht auf Deine
FliRe und versuche kontrolliert in eine aufrechte Position zu kommen, indem Du Deine
Core-Muskulatur anspannst und mit geradem Ricken uUber die Kniebeuge nach oben
kommst. Streck Deine Arme moaoglichst gestreckt und schulterbreit nach oben und
richte Deinen Oberkdrper gerade auf. Lass Deine Knie leicht angewinkelt. Versuch die
Position langer zu halten.

Betroffene
Muskelgruppen

e Gesamte Tiefenmuskulatur \

(Stabilisationsmuskulatur)
e Arme und Schultern (sekundar)



Einbeinige Briucke

Fortgeschrittenes Beckenheben

Du arbeitest wie beim einfachen Beckenheben aus der Rickenlage mit dem BOLST'air
unter den FuRen. Die Arme liegen ausgestreckt neben dem Korper und Deine FuRe
stehen mit angewinkelten Beinen huftbreit auf dem BOLST'air. Leg Deinen linken Ful}
im Flex auf Dein rechtes Knie. Aktiviere deine Mitte und heb das Becken vom Boden ab
bis Wirbelsaule und Oberschenkel sich in einer geraden Linie befinden. Komm dann
wieder kontrolliert zuriick nach unten. Wiederhole die Ubung 10-20 x auf jeder Seite.

Betroffene
Muskelgruppen

e Vierkopfiger
Oberschenkelmuskel

e Beinbizeps

e GrolRer Gesallmuskel




Leg Lift Crunch
Fur die Starkung der Ful3e

Bei dieser Bauchibung steckst Du das BOLST'air zwischen die Beine und liegst auf
dem Rlcken. Aktiviere deine Mitte und heb Deine Beine gestreckt tiber den Boden. Nun
bringe die Beine kontrolliert hoch und runter. Bei der Ausflihrung ist es wichtig, dass
Du nicht in ein Hohlkreuz kommst. Wiederhole die Ubung 10-20 x.

Betroffene

Muskelgruppen

e Gerade und Schrage Bauchmuskeln \
e Hiuftbeuger



Superman

Viparita Shalabhasana

Lege Dich auf den Bauch. Deine Zehen bleiben auf dem Boden und Dein Kopf in
Verlangerung der Wirbelsaule. Drick Deine FllRe fest in die Matte. Strecke nun Deine
Arme so weit Du kannst nach vorne aus und lass die Schultern Richtung Becken
streben. Atme tief ein, aktivier deine Mitte und heb Deinen Oberkdrper an, halt kurz und
senke ihn langsam wieder ab, sodass du in einer Linie mit der Hiifte bist. Wiederhole
die Ubung 10-20 x.

Betroffene
Muskelgruppen

e RUckenstrecker
e Groller
Gesallmuskel



Superman Rotation
Variation der Superman-Ubung

Am hochsten Punkt der Superman-Ubung atme ein und dreh Deinen Oberkdrper beim
Ausatmen auf eine Seite. Atme ein und bring noch einmal Lange in deine Wirbelsaule,

dreh Dich bei der Ausatmung wieder zuriick. Wiederhole die Ubung 10-20 x auf jeder
Seite.

Betroffene

Muskelgruppen

e RUckenstrecker \

e Gesalmuskel
e Seitliche Bauchmuskulatur



Verdrehter Stuhl

Parivrtta Utkatasana

Komm in eine Stuhlposition. Achte darauf, dass Deine Hufte parallel nach vorne zeigt
und schiebe sie nach vorne, damit Du kein Hohlkreuz machst. So behaltst Du Lange in
der Wirbelsaule. Presse beide Unterarme in das BOLST'air. Drick nun Deinen rechten
Oberarm auf das BOLST'air, hebe Deinen linken Arm und dreh Dich langsam nach links.
Strecke Deinen linken Arm nach oben, Dein Blick folgt Deinen Arm. Achte darauf, dass
die Schultern weg von den Ohren sind. Komm mit der Ausatmung zurlick zur
Ausgangsposition. Wiederhole die Ubung 5-10 x auf jeder Seite.

Betroffene
Muskelgruppen

e Vierkopfiger
Oberschenkelmuskel

e Beinbizeps

e GrolRer Gesallmuskel

e Seitliche Bauchmuskeln




Situps
Simples Rumpfbeugen

Leg Dich zunachst mit dem Ricken auf den Boden und stelle Deine FilRe mit leicht
angewinkelten Beinen auf. Deine Hande positionierst Du seitlich am Kopf an den
Schlafen oder wenn Du es etwas schwieriger magst, strecke die Arme Uber den Kopf
aus. Ziehe dann mit aktiver Mitte Deinen Oberkorper beim Ausatmen in Richtung Deiner
Beine an und schieb gleichzeitig deinen Brustkorb Richtung BOLST'air. Kehre mit der
Einatmung langsam in die Ausgangsposition zuriick und wiederhole die Ubung 10-20 x.

Betroffene
Muskelgruppen

e Gerader Bauchmuskel
e Querverlaufender Bauchmuskel \
e Innerer und aulerer schrager

Bauchmuskel
e Hintere Bauchmuskeln



BOLST air-Stretch

Das BOLST'air dient als Hilfsmittel vor allem
Anfangern wie auch Fortgeschrittenen, die noch
nicht so gelenkig und flexibel sind.

Es unterstutzt Dich bei Deiner Yogapraxis, um
besser in ein Asana reinzukommen und diese
langer zu halten.



Umarmende Flugel

Yin-Yoga fur Schultern und Nacken

Komm in Bauchlage und lege Deinen linken Arm unter den rechten Arm und schiebe ihn
nach rechts. Der rechte Arm befindet sich nun Uber den linken Arm und zieht nach
links, bis die Ellbogen Uubereinander liegen. Die Arme zeigen jetzt in die
entgegengesetzte Richtung. Ziehe die Hande so weit wie moglich auseinander und
versuche dabei, die Schultern weg von den Ohren zu halten. Lass Deinen Oberkorper
nach vorne sinken und lege Deine Stirn auf das BOLST'air ab.

Betroffene
Muskelgruppen

e Offnung und Dehnung der
Schulterblatter



Frosch
Adho Mukha Mandukasana

Beginne aus der Kindhaltung und lege Deinen Oberkorper auf dem BOLST'air ab.
Verlagere Dein Gewicht nach vorne auf Deine Ellb6gen und hebe Dein GesaR an. Offne
Deine Knie indem Du sie seitlich Richtung Mattenrand schiebst. Bringe deine Beine in
einen rechten Winkel und lasse die Zehen nach aullen zeigen. Lege Deinen Oberkdrper
wieder auf dem BOLST' air ab und lass die Muskelanspannung los, indem Du Dich in das
BOLST air sinken lasst und der Schwerkraft nachgibst.

Betroffene
Muskelgruppen

e Offnung und Dehnung des
Gesald- und Huftbeuger



https://workoutlabs.com/yoga-poses-guide/?mg=6

Liegendes Reh

Mrigiasana

Du fiihrst die Ubung aus, indem du Dich links neben deinen FiiRen auf den Boden setzt.
Winkle deine Beine an, sodass Dein vorderes Bein am Oberschenkel aufliegt und Deine
hintere Ferse am Gesall. Nun richte Dich noch einmal nach oben aus. Mit dem
Ausatmen drehst Du Dich zur linken Seite und bringst langsam Deinen Oberkorper nach
unten auf das BOLST'air. Lege Deine Arme neben dem BOLST'air ab und lass Dich mit
der Ausatmung noch tiefer sinken.

Betroffene
Muskelgruppen

e Dehnung des Tractus iliotibialis und
Schenkelbindenspanner
e Dehnung der hintere Hiftmuskulatur



https://wiki.yoga-vidya.de/Boden
https://wiki.yoga-vidya.de/Bein
https://wiki.yoga-vidya.de/index.php?title=Oberschenkel&action=edit&redlink=1
https://wiki.yoga-vidya.de/Verse
https://wiki.yoga-vidya.de/Ges%C3%A4%C3%9F
https://wiki.yoga-vidya.de/Oberk%C3%B6rper

Liegender Held

Supta Virasana

Sitze in Virasana. Lege das BOLST'air mit dem abgerundeten Ende hinter Dein
Steillbein. Komm von hier ausatmend mit Deinem Oberkorper nach hinten Richtung
BOLST'air. Stiutze Dich zuerst auf den Handen, dann den Unterarmen und den

Ellenbogen ab. Strecke die Arme nach oben tGber Deinen Kopf und lege sie ausgestreckt
ab, Handflachen zeigen nach oben.

Betroffene

Muskelgruppen

e Dehnung im Huftbeugers

e Dehnung der Oberschenkelvorderseiten
e Offnung des Brustkorbes



https://www.yogabox.de/blog/supta-virasana-liegende-held/

Vorgebeugter Schmetterling

Baddha Konasana

Setz Dich aufrecht auf das BOLST'air. Deine Beine sind aufgestellt. Schliele Deine Fiule
und lass mit der Ausatmung Deine Knie auseinander sinken, die FulRsohlen berihren sich.
Fasse mit Deinen Handen um die FiRe und ziehe sie so nah wie mdglich an das Becken
heran. Um die Leisten etwas aufzuwarmen, kannst Du die Knie erstmal hoch und runter
bewegen. Lege Dich mit der Ausatmung und langem Ricken langsam nach vorne ab und
runde Deinen Ricken erst zum Schluss. Versuche Dich nicht mit den Handen noch weiter
runter zu ziehen. Lege sie seitlich ab und versuche die Muskelspannung loszulassen.

Betroffene
Muskelgruppen

e Dehnung der innere Oberschenkel
e« Dehnung und Offnung der Leisten und
Hifte



Schnurrsenkel

Gomukhasana

Setze Dich auf das Ende vom BOLST'air. Uberkreuze Deine Beine und versuche sie zu beugen und
die Knie lbereinander zu legen. Greife nun mit den Handen die Flile und versuch diese auf einer

Hohe zu halten. Achte darauf, dass das Gewicht auf beiden Sitzhéckern gleichmalig verteilt ist.
Richte Dich hier noch einmal auf und atme tief ein und aus.

Betroffene
Muskelgruppen

e Dehnung des GesalRmuskulatur

e Dehnung der Oberschenkelmuskulatur und
Schenkelbindenspanner



https://wiki.yoga-vidya.de/Gewicht

Schnurrsenkel - Variation 1

Gomukhasana

Ausgehend von der vorherigen Ubung, lehne Deinen Oberkdrper nach vorne und leg
Deine Unterarme schulterbreit auf das Yogakissen ab. Lass Dich mit der Ausatmung
noch tiefer sinken.

Betroffene
Muskelgruppen

e Dehnung des GesalRmuskulatur
e Dehnung der Oberschenkelmuskulatur \
und Schenkelbindenspanner



Schlafende Taube

Eka Pada Rajakapotasana

Beginne im Vier-Flissler Stand. Lege Dein BOLST'air unterhalb der Hufte ab. Verlagere
Dein Gewicht auf Deine Arme und ziehe das linke Bein angewinkelt nach vorne und lege
es ab. Schiebe Dein rechtes Bein gerade nach hinten und lege Dein Full ab. Dein
FulBricken liegt auf dem Boden. Richte Deine Hifte parallel nach vorne aus. Nun leg
Dich mit der Ausatmung und geraden Ricken auf Deine Unterarme ab.

Betroffene
Muskelgruppen

e Dehnung der GesalRmuskulatur
e Dehnung der Huftbeugermuskulatur




Seitlicher Seehund

Du legst Dich mit der linken Seite auf die Matte und stiitzt Dich mit Deinen Armen ab.
Drick Dich langsam mit dem rechten Arm nach oben und schiebe das BOLST air mit der
abgerundeten Seite unter Deinen Oberkorper, sodass Dein Hiftknochen noch auf der
Matte aufliegt. Nun streckst Du Deine Arme durch und drickst dich etwas nach oben.
Damit richtet sich Dein Oberkdrper noch weiter auf und der Brustkorb offnet sich noch
mehr. Lege dich mit der nachsten Ausatmung auf das BOLST'air ab. Dabei bleibt der
rechte Arm weiterhin zur Unterstitzung vor Dir aufgestellt. Atme tief ein und aus.

Betroffene
Muskelgruppen

e Offnung der seitlichen Faszienbahn
e Dehnung der seitlichen
Bauchmuskeln


https://wiki.yoga-vidya.de/Brustkorb

Setu Bandha Sarvangasana
Schulterbricke

Leg Dich auf den Ricken und stelle beide Flile unter Deinen Knien auf, sodass Du mit
den Fingerspitzen an Deine Fersen kommst. Dricke Dein Gesall nach oben und lege
Dein BOLST'air unter Dein Kreuzbein ab. Lass nun das Gewicht Deines Beckens auf
das BOLST'air sinken. Die Arme kannst Du zur Seite oder Uber Deinen Kopf
ausgestreckt ablegen. Gib Dein ganzes Korpergewicht an das BOLST 'air ab. Um die
Oberschenkel etwas zu dehnen, kannst du Deine Beine der Reihe nach vorsichtig
ausstrecken. Vermeide dabei eine Kompression im unteren Rucken.

Betroffene
Muskelgruppen

e Dehnung der vorderen Faszienbahn
e Dehnung der Oberschenkelmuskulatur
und Hiaftbeuger


https://wiki.yoga-vidya.de/Becken
https://wiki.yoga-vidya.de/Kreuzbein
https://wiki.yoga-vidya.de/Gewicht
https://wiki.yoga-vidya.de/Arme
https://wiki.yoga-vidya.de/Kopf
https://wiki.yoga-vidya.de/Gewicht
https://wiki.yoga-vidya.de/index.php?title=Oberschenkel&action=edit&redlink=1

Hocke/Girlanden Haltung

Malasana

Setze dich auf das BOLST air, die Fiille stehen maoglichst flach auf dem Boden und mehr als hiiftbreit
gedffnet. Bring die Hande vor dein Herz zusammen und driick die Ellbogen gegen die Innenseiten der
Beine. Richte dich gerade auf und lass die Sitzbeinhdcker in das BOLST air sinken.

Betroffene
Muskelgruppen

e Dehnung des unteren
Rucken

e Offnung der Hiifte



Schmelzendes Herz
Variante

Anahatasana

Starte im Vierflulerstand. Leg Deine Unterarme auf das BOLST'air ab. Ziehe nun mit der
Ausatmung das Becken zuriuck Uber die Knie. Senke den Oberkorper ab, sodass sich das Herz
dem Boden nahert. Lege die Stirn auf dem BOLST'air ab und bring die Hande lber den Kopf
zusammen, sodass Deine Ellenbogen auf dem Kissen stitzen. Lass mit jeder Ausatmung das
Herz noch etwas weiter in Richtung Boden sinken, damit sich der Brustkorb 6ffnen kann. Achte
darauf, dass Dein Gesal tuber den Knien bleibt.

Betroffene
Muskelgruppen

e Offnung des Brustkorbs
e Dehnung des Trizeps




