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Dreieck

1. Stehen Sie in aufrechter Position, die FliBe zusam-
men, die Arme gestreckt Gber dem Kopf in Gebets-
haltung (beide Handfldchen pressen aneinander, die

Welche Yoga-Ubungen

2. Nun einen groBen Ausfallschritt nach links machen,
die Arme sind zu beiden Seiten gestreckt, die

- == - 7 Handflachen zeigen Richtung Boden. &
s I n g u u r I e e n e n - 3. Das linke Bein im 90°-Winkel beugen, das rechte

Bein bleibt gestreckt am Boden, der Oberk&rper &

Aktuelle Sporttrends im Check

aufgerichtet.
Lieber Laufen oder Liegen statt Stehen oder Sitzen — wer die sogenannte LLL-SSS- 4. Aus dieser Haltung heraus nur die gestreckten Arme
. , . _ nach links drehen, der Ellbogen des linken Arms
Formel konsequent umsetzt, trainiert aktiv seine Muskelpumpe. Besonders geeig- driickt von innen gegen das Knie, die Fingerspitzen

berthren die Zehen. Einige Sekunden halten,
kontrolliert zuriick in die Ausgangsposition gehen

fUhren lasst. Genauso wie bei der medikamentdsen Behandlung von Venenleiden und Seiten wechseln.

net ist zum Beispiel Yoga, das sich auch zu Hause ohne groB3e Vorbereitung durch-

gilt: Je regelmaBiger und langer praktiziert, desto besser.

Trainiert die Reinmuskulatur,

dohit die Hifgelenke und sorgt
fir ¢ine gute Durchblutung. V.

1. Stellen Sie sich in aufrechter Position auf die Zehenspitzen, die

H OCkStEI I u ng Arme parallel zum Boden, beide Handflachen zeigen nach

unten. Die gesamte Muskulatur ist angespannt.

2. Zdhlen Sie nun von acht bis eins rtckwarts, halten Sie die

K&rperspannung und gehen Sie in dieser Position langsam in BaUChpresse

die Knie.

3. Halten Sie die Hockstellung fur einige Sekunden und kommen
Sie kontrolliert wieder zurlick in die Ausgangsposition.

1. Legen Sie sich ausgestreckt auf den Ricken, die Halswirbelsaule ist gerade. Umfassen Sie mit
beiden Handen das rechte Knie und ziehen es mithilfe der Armkraft in Richtung rechte Schulter. Die
Arme verbleiben eng am Kérper, die Ellenbogen moglichst auf dem Boden. Sollte sich das linke Bein
wahrend der Ubung vom Boden Iésen, den FuB flexen. Einige Sekunden halten, das rechte Bein
ablegen, dann Seitenwechsel.
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2. Umarmen Sie beide Knie der angezogenen Beine, das Kinn geht Richtung Brust. Versuchen Sie nun,
den Rucken Wirbel fur Wirbel auf den Boden zu bringen.

Trainiert die Beimmuskulatur, dehnt die Hiiftgelenke und unterstistzt den Blutrickfluss.
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