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NSER EXPERTE Kai Hitzer hat die alte
Tradition an der Kerala Kalarippayat Academy
(www.kalarippayatacademy.com) in Indien
erlernt, unterrichtetin Hamburg und Berlin
und gibt Workshops in zahlreichen Stadten.
Infos unter www.kaihitzer.de.

STARTPOSITION|
Fiir Pferd, Schlange,
Lowe Il und Pfau

Im aufrechten Stand
mit geschlossenen Fiiflen
die Arme anheben,
Ellenbogen und Unter-
arme aneinanderlegen.
Die Handinnenfldchen
berihren sich sanft in
einer Gebetsposition,
die Daumenspitzen be-
rithren die Stirn zwischen

den Augenbrauen.



http://www.kalarlppavatacademv.com
http://www.kaihitzer.de

DAS PFERD

ASHVA

Animal Spirit:
Entschlusskraft, Vorwirtsbewegung

DIE SCHLANGE

NAGA

Animal Spirit:
Zentrierung und Balance

LOS GEHT'S: Aus Startposition | (siehe
links) die Hénde vor die Brustmitte bringen
und die Arme mit zusammengelegten Hand-
innenflachen nach vorn strecken. Gleich-
zeitig einen groBen Ausfallschritt nach
vorn machen, der vordere Oberschenkel

ist etwa waagerecht, das Knie befindet
sich maximal iiber dem groBen Zeh. Den
hinteren FuB zur AuRenseite drehen,
Ferse und FuBauBenkante in den Boden
driicken. Beide Fersen sind auf einer Linie,
Schultern und gestreckte Finger entspan-
nen, die Hande sind auf Augenhdhe. Den
Blick iiber die Hande nach vorn richten.
WICHTIG: Das Becken gerade nach varn
ausrichten und das hintere Bein strecken.
DAS BRINGT'S: Kriftigt die Korpermitte,
Hiift-, Bein-, FuBB- sowie Schultermusku-
latur und sorgt zudem fiir mehr Beweglich-
keit in der Hiifte.

LOS GEHT'S: Aus Startposition | die Hande
zuerst aufklappen, die Handinnenflachen
zeigen zum Gesicht. Dann die Hande ab-
klappen, sodass die Handflachen nach unten
zeigen und die Finger lose herunterhéngen,
dann zwischen den Unterarmen nach

vorn rotieren. Die Hande in dieser Haltung
iiber den Kopf nach hinten oben fithren.
Arme strecken, der Blick folgt den Handen.
Gleichzeitig ein Bein gestreckt weit nach
hinten fiihren, Knie und FuBballen auf

dem Boden absetzen. Das hintere Knie ist auf
einer Linie mit der vorderen Ferse. Der
vordere Oberschenkel ist nahezu waagerecht,
das Knie steht maximal in der Senkrechten
iiber dem groBen Zeh.

WICHTIG: Bei Nacken- oder Riicken-
problemen nicht nach oben schauen,
sondern in Augenhéhe nach vorn.

DAS BRINGT'S: Dehnt die Rumpfvorder-
seite, kriftigt den Riicken und mobilisiert
die Wirbelsdule.
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LOS GEHT'S: Aus Startposition Il DER 1, LOWE

(siehe links) in einem groBen Schritt SIM E [ 4 I
nachvorn absinken, den Ful dabei b

flach tiber dem Boden bewegen und Animal Spirit:
die Kérpermitte nach vorn schieben, B!;.'rm'fsrhaﬁ. Sprungkraft
Den vorderen Oberschenkel nicht = apid Erp,am,-mv,g,

ganz bis in die Waagerechte absenken. !

Den hinteren Full um 90 Grad zur Seite
drehen, beide Fersen stehen auf einer
Linie. Die Hiiften sind gerade nach
vorn ausgerichtet. Im unteren Riicken
Kraft aufbauen, das Brustbein an-

STARTPOSITION Il heben, den Oberkdrper vorneigen und
Fiir Lowe | weit nach vorn strecken.

Im aufrechten Stand WICHTIG: Das hintere Knie nicht

die Fiife schlieflen, zur Innenseite kippen lassen, sondern
Unterarme kreuzen, aktiv nach hinten driicken.

der linke Unterarm DAS BRINGT'S: Sorgt fiir Beinkraft
ist vor dem rechten. und Schnelligkeit, kréftigt die Musku-
Die Zeigefinger beriih- latur von Rumpf, Hiiften und FiiBen und
ren sanft die Ohr- verbessert die Hiiftbeweglichkeit.
lappchen, die anderen

Finger sind locker

gestreckt. Diese Arm-
haltung beibehalten.

DER 2. LOWE

LOS GEHT'S: Aus Startposition | (siehe |

links) sinken die Hénde zum Brustbein SIMHA II
ab. Rechtes Bein zur Seite stellen, das

linke bleibt stehen. In der tiefen Hocke Animal Spirit:

befinden sich die Knie iiber den Fu3- Erdung und Fokussierung
gelenken, die FiiBe stehen parallel. Mit '
dem Schritt gleichzeitig die rechte Hand
zuriickfiihren und den Arm beugen, den
linken Arm strecken — als ob man einen
Bogen spannt. Beide Oberarme befinden
sich auf einer Linie, zur linken Hand
schauen. Die Handinnenfldchen zeigen
beide in Blickrichtung. Die Finger der
linken Hand 45 Grad nach rechts, die
Finger der rechten Hand 45 Grad nach
links drehen. Die hintere Hand hinter
dem Hinterkopf halten.

WICHTIG: Oberkorper mit geradem
Riicken nicht tiefer als 45 Grad neigen.
DAS BRINGT’S: Stérkt Beine, Riicken
und FiiBe, weitet den Brustraum,

dehnt Arme und Nacken.
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DER PFAU

MAYURA

Animal Spirit:
Leichtfiifigkeit und Geschwindigkeit

LOS GEHT'S: Aus Startposition| {siehe oben links) die Hande
vor die Brust bringen, das Gewicht auf ein Bein verlagern,
das andere Bein gebeugt nach hinten aben fiihren. Das
Standbein nicht durchdriicken, die Oberschenkelmusku-
latur unter Spannung halten. Der FuB des gebeugten Spiel-
beins darf iber Kopfhohe angehoben werden. Mit der
Gewichtsverlagerung die Hande zu den Seiten fiihren,

die Arme waagerecht strecken, die Fingerspitzen anziehen,
WICHTIG: Die Arme bilden moglichst eine Gerade -

nicht zu weit nach hinten strecken.

DAS BRINGT'S: Schult das Gleichgewicht und ent-
wickelt die periphere Wahrnehmung, kraftigt Bauch,
Beine, Riicken und Schultern.



DER ELEFANT

( !A A 1:1m breiten Stand die Arme
héngen lassen, die Hinde

liegen an den Oberschenkel-
aulenseiten, die Handinnen-
flichen zeigen nach auBen.
2+3: Die Arme gestreckt {iber
die Seite nach oben bringen,
die Hande iiber dem Kopf
zusammenfiihren. Der Blick
\. geht zu den Handen (bei
Nacken- oder Riickenpro-
blemen geradeaus schauen).
4: Die Hande zu Fiusten
ballen, Unterarme und Finger-
kndchel liegen aneinander,
Oberkérper zuriickbeugen, die
Fiuste an die Stirn bringen.

Animal Spirit:
Erdung und Standfestigkeit

546: Die Fiuste eng am Kérper
in Richtung Bauchnabel ziehen,
das Kinn zur Brust bringen und
den Oberkdrper einrollen.

7: Die Féuste nach unten klappen,
sodass sie Richtung Boden
zeigen. Die Hande flieBen weiter
nach unten, der Oberkdrper folgt,
dabei in die Hocke sinken.

8: Dann von unten mit dem Kopf
beginnend den oberen Riicken
aufrollen, Arme mit anheben.

8: In der Endposition sind

die Knie iiber den Fugelenken,
die Oberschenkel waagerecht
zum Boden, Unterarme 1)

und Ellenbogen beriihren

sich, der Blick geht nach vorn.
Diese Position halten.
WICHTIG: Die Knie in der End-
position nicht in eine X-Bein-
Stellung sinken lassen, sondern
nach auBen driicken, sodass die
Unterschenkel senkrecht stehen.
DAS BRINGT'S: Kréftigt und
mobilisiert Riicken und Hiiften,
trainiert die Bauch-, Bein-

und Oberkérpermuskulatur,
unterstiitzt das FuBgewdlbe und
verbessert die Koordination,




ALIA MALIN SCHEID, 17

*

Die Schiilerin eines Hamburger Gymnasiums hat
zwei Wiinsche: erfolgreich werden und die
groBe Liebe finden. Bevor es so weit ist, geht Alia
ihren diversen Hobbys nach: Boxen, Singen und
Klamotten selbst entwerfen.

* DAS BALANCE-RANKING
Kraft =it _ mw
Koordination - s
Beweglichkeit =~~~ s+
@sﬂauer | *

* kleine Erfolge  ** riemlich gute Wirkung
*** genialer Effekt # Vorsicht. kinnte schaden

KALARI-MEDITATION:
DIE KATZE

MARJARA

Animal Spirit:
Erhabenheit, Ruhe und

Geschmeidigkeit

LOS GEHT'S: Aus dem Stand mit mdglichst aufrechtem Oberkérper
in die Hocke hinabsinken. Dabei den rechten FuB einen kleinen
Schritt nach hinten stellen. Die Hande vor dem Kérper abstiitzen,
DER MEDITATIONSSITZ: Auf den rechten Unterschenkel und
FuBspann setzen, der linke Fulk steht flach auf dem Boden. (Bei
Schmerzen am FuBspann mit beiden FiiBen auf dem FuBballen
stehen.) Das rechte Handgelenk ruht auf dem rechten Knie,

das linke Knie stiitzt oberhalb des linken Ellenbogens ab. Die Arme
sind locker gestreckt, Schultern, Bauch und Gesicht entspannt.
Ruhig atmen. So lange halten, wie es sich gut anfiihit - mindestens
zwei Minuten. Kein Seitenwechsel.

DAS HAND-MUDRA: Die Handflachen zeigen nach oben, die
Zeigefinger sind eingerollt, der Daumen dariibergelegt. Die ande-
ren Finger locker strecken.

WICHTIG: Die Augen nicht schlieBen! Den entspannten Blick
leicht gesenkt auf einen Punkt richten, die Umgebung dabei nicht
ausblenden. Stellen Sie sich vor, dass Ihr Kérper zu Augen wird.
DAS BRINGT'S: Beruhigt Atem- und Herzfrequenz, erhdht die
Leistungsfahigkeit, eignet sich als Pause zwischen den Ubungen
und zum Abschluss.
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