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Yoga - Dehnen (R1): Seitliche Offnung

Die gedrehte Kopf-Knie-Stellung (Parivrtta Janu Sirsasana) dehnt die Seiten und die
Zwischenrippenmuskulatur. Sie verbessert die Aktivitat des Zwerchfells und hilft so, die
Atemqualitat zu steigern.

Ausgangsposition ist die «Knie-Kopf-Stellung». Das rechte Knie seitlich
etwas mehr 6ffnen. Beim Einatmen den Ricken verlangern, beim
Ausatmen den Oberkdrper nach links zum gestreckten Bein hin beugen.

«

Die linke Hand an die Innenseite des linken Beines legen. Den Ricken in
die Lange ziehen, den Oberkorper zur Decke drehen. Den rechten Arm
Uber dem Kopf ausstrecken (das Knie kann gebeugt bleiben). Die rechte
Schulter ist entspannt.

Material: evtl. Handtuch, Decke oder aufgerollte Matte, auf die man sich setzen kann.

Quelle: Michela Montalbetti, Yogalehrerin; Christina Eggenschwiler, lic. phil. hum. Sport und
Sportwissenschaften, Yogalehrerin
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