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Yoga - Balance auf einem Bein (B2): Die sitzende
Taube

Diese Position trainiert nicht nur das Gleichgewicht, das tiber die verschiedenen Haltemuskeln
erzielt wird. Sie ist auch ideal, um die Tiefenmuskulatur des Beckens und der Leiste zu dehnen.

Das Gewicht auf das linke Bein verlagern und das Bein beugen. Den
rechten Fuss mit den Handen umfassen, und die Aussenseite des
rechten Fusses knapp tber dem Knie auf den linken Oberschenkel legen.
Versuchen, das rechte Knie seitlich zu 6ffnen und nach unten zu
schieben.

Den Ricken lang halten und die Schultern entspannen, indem die
Schulterblatter nach unten gezogen werden. Arme nach oben
ausstrecken und das linke Bein noch mehr beugen. Den rechten Fuss
aktivieren, indem die Zehen angewinkelt werden (Flex). Position fiir
mindestens b Atemzlige halten, dann die Seite wechseln.

Variationen
einfacher

« Beifehlendem Gleichgewicht: Hande auf die Huften stutzen.
schwieriger

« Oberkorper Richtung Oberschenkel ziehen (Beugung

nach vorne). Hande in Gebetshaltung vor die Brust
fihren und sich nach vorne beugen.

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