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Power Yoga: Kopf-Knie

Mit dieser Vorwartsbeuge wird im Power Yoga die hintere Oberschenkelmuskulatur gedehnt. An
die Kopf-Knie-Position kann man sich vorerst auch mit gebeugten Beinen herantasten.

In der Endstellung der Kopf-Knie-Position sind die Kniegelenke
gestreckt, die Kniescheiben leicht hochgezogen.

Der Ricken ist moglichst gerade, der Oberkdrper sinkt zu den Beinen, der
Kopf ist eingerollt. Die Sitzbeinhdécker streben zur Decke. Die Hande sind
flachig auf dem Boden abgelegt.

Variation

einfacher

« Knie leicht anwinkeln.

Quelle: Frick, A., Grunder-Brunner, E., Truninger, N.(2010). Modulunterlage «Power Yoga»,
Gymnastik+Tanz. Magglingen: BASPO, Jugend+Sport
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