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Power Yoga: Langsitz

Diese Ubung kréftigt die obere Riickenmuskulatur. Zudem bewirkt sie eine Dehnung der hinteren
Bein- und Riickenmuskulatur.

Die Beine sind gestreckt, die Kniescheiben nach oben gezogen und die
Fisse in einer Dorsiflexion. Die Hande umfassen die Flisse oder die
Fussgelenke. Der Riicken ist maximal lang, die Krone des Kopfes und die
Sitzbeinhdcker streben auseinander (oben).

Der Oberkorper sinkt auf die Beine, der Riicken lang und leicht gerundet,
der Kopf eingerollt (unten). Die Schulterblatter bleiben flachig und
zentriert auf dem Brustkorb.

Quelle: Frick, A., Grunder-Brunner, E., Truninger, N.(2010). Modulunterlage «Power Yoga»,
Gymnastik+Tanz. Magglingen: BASPO, Jugend+Sport
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	Power Yoga: Langsitz
	Diese Übung kräftigt die obere Rückenmuskulatur. Zudem bewirkt sie eine Dehnung der hinteren Bein- und Rückenmuskulatur.


