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Yoga - Im Stehen (P1): Ausfallschritt mit Drehung

Diese Ubung starkt nicht nur Beine und Gleichgewichtssinn, sondern sie aktiviert auch die
Riickenmuskulatur und 6ffnet die Schultern. Durch die Drehung wird die tiefe Bauchmuskulatur
beansprucht.

Mit dem rechten Bein einen Ausfallschritt machen, die Fisse hiftbreit
halten und die Ferse des hinteren Fusses anheben. Das linke Bein
aktivieren und anspannen, die Kniescheibe ,nach oben ziehen” und somit
den Quadrizeps aktivieren.

Mit dem rechten Bein einen Winkel von maximal 90° bilden, wahrend sich
das Knie tUber dem Fussgelenk befindet. Den Oberkdrper leicht nach
vorne verlangern und dann nach rechts drehen. Den linken Ellbogen auf
die Aussenseite des rechten Knies bringen.

Die Hande vor der Brust in Gebetshaltung zusammenfihren. Mit dem Ellbogen gegen den Oberschenkel driicken,
um den Twist zu verstarken. Die Position fur 5-8 tiefe Atemzige halten und die Seite wechseln.

Variationen
einfacher
- Beifehlendem Gleichgewicht das hintere Knie am Boden absetzen.
schwieriger
» Die untere Hand auf der Aussenseite des vorderen
Fusses am Boden abstiitzen (auf den Fingerspitzen A
oder Handflachen). Die Hand kann auch auf einem

unterstutzenden Gegenstand abgestellt werden. Den
oberen Arm ausstrecken

Bemerkung: Vorsicht: die Wirbelsaule nicht zusammendricken und den Ricken lang halten.

Material: evtl. ein Gegenstand zum Stlitzen.
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