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Yoga - Rumpf (P2): Das Kamel

Bei dieser Yoga-Stellung werden die Riickenmuskulatur verlangert und gestarkt, der
Schultergiirtel geéffnet und die Beugemuskeln (Psoas) entspannt.

Man startet aus einer Position auf den Knien auf einer Matte, das Becken

ist aufgerichtet. Knie und Fiisse (Fussspitzen auf dem Boden abgestiitzt) Q‘v
hiftbreit halten. Die tiefe Bauchmuskulatur aktivieren und das Becken

leicht nach vorne schieben. Einatmen, den Ricken verlangern,

Oberschenkel anspannen, sich beim Ausatmen langsam nach hinten

beugen.

Mit den Handen die Fersen berlhren, wahrend die Finger nach hinten
zeigen. Die Brust wird mit jedem Ausatmen weiter gedffnet. Den Blick nach vorne richten und das Brustbein
sanft nach oben schieben. Die Position fir 5-8 Atemzlge halten und mit einer Ausatmung sorgfaltig aufldsen.

Variationen

einfacher

« Dieselbe Position einnehmen und die Hande vor der Brust in Gebetshaltung
zusammenfuhren.

schwieriger

« FUreine intensivere Dehnung die Fussricken auf den Boden bringen.

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