mobilesport.ch

Yoga - Dehnen (R1): Offene Winkelhaltung

Diese Position (Upavistha Konasana) dehnt die innere und hintere Muskulatur der Oberschenkel,
kraftigt den Riicken und dehnt die Beckenmuskulatur.

In der Sitzposition die Beine auseinander gratschen. Auf eine Decke
sitzen, um das Becken nach vorne beugen zu kdnnen. Einatmen, die
Hande hinter das Becken stiitzen und den Riicken so lang wie mdglich
machen.

Beim Ausatmen die Hande vorne zwischen die Beine legen und den
Oberkdrper nach vorne beugen. Schultern und Nacken sind entspannt.
Beim Einatmen macht man sich lang, beim Ausatmen verstarkt man die
Beugung. Position fir mindestens 5 Atemzlige halten.

Variationen

« Zuzweit: FUsse gegeneinanderdricken und sich an
den Unterarmen halten.

einfacher

« Beifehlender Flexibilitat die Knie leicht beugen.

Material: evtl. Handtuch, Decke oder aufgerollte Matte

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