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Yoga - Rumpf (P2): Das Brett

Das Brett (Phalakasana) starkt den gesamten Korper, wobei die Stabilisatoren der Wirbelsaule
eine grundlegende Rolle spielen. Ausserdem wird die Stiitzkraft der Arme und des
Schultergiirtels verbessert.

Der Korper befindet sich in der Waagrechten und bildet eine parallele
Linie zum Boden, das Gesass ist im Vergleich zu den Schultern ein
bisschen tiefer. Mit den Fersen nach oben ziehen, die Handgelenke unter
den Schultern positionieren und darauf achten, dass das Kérpergewicht
auf allen Fingern verteilt ist.

Das Steissbein leicht zum Schambein hinziehen und den Scheitel nach

vorne schieben. Die Schulterblatter ziehen in Richtung Becken. Die Arme

strecken, aber nicht tGberstrecken. Die Brust gedffnet lassen, dabei den Blick nach vorne richten. Dies verhindert,
dass man sich auf Schulterebene verschliesst. Die Position flir mindestens 5 Atemz{ige halten.

Variationen

» Die Ellbogen unterhalb der Schultern auf den Boden
bringen, die Hande parallel halten oder die Finger
ineinander verschlingen. In die Unterarme dricken.
Diese Variation ermdglicht eine maximale Offnung
des Schultergurtels

einfacher

« Die Knie auf den Boden bringen, weiterhin in der Brettposition bleiben, ohne das
Becken nach oben zu stossen.

schwieriger

- Im Brett bleiben und das rechte Bein um wenige Zentimeter vom Boden abheben. Fir
einige Atemzlge in dieser Position bleiben. Dann das Bein wechseln.

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