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Yoga - Dehnen (R1): Das Kuhgesicht

Diese Position (Gomukhasana) dient dazu, die Beinmuskulatur zu dehnen und die tiefe
Beckenmuskulatur zu verlangern. Zusatzlich werden der Schultergiirtel und der Brustkorb
geoffnet.

Sitzposition auf einer Auflage einnehmen, die Knie anwinkeln und das
rechte Bein Uber das linke kreuzen. Die Knie bleiben auf einer Linie (eines
Uber dem anderen). Den rechten Arm heben, den Ellbogen beugen und
die rechte Hand zwischen die Schulterblatter bringen. Die linke Hand
hinter den Riicken bringen und die Finger der linken Hand mit denjenigen
der linken Hand verschranken.

Wenn die Hande nicht
zusammengebracht werden
konnen, ein Handtuch oder ein
Tuch benutzen. Position fir
mindestens 5 Atemzlige halten,
dann die Seite wechseln.

Variation

- Bei Knieschmerzen das untere Bein strecken.

Material: evtl. Decke, Handtuch oder aufgerollte Matte; fir die Hande: Tuch, T-Shirt oder Ban

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