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Onlinekurs Hatha Yoga - Starke und Flexibilitat fur deinen Ricken
FRAGEBOGEN ZU LEKTION 4

Namaste und herzlich willkommen zum Fragebogen nach deiner Yogalektion! Dieser
Moment dient nicht nur der Reflexion, sondern auch der Vertiefung deines frischen
Wissens und der inneren Verankerung der heutigen Praxis. Lass uns gemeinsam
durch die Erlebnisse der Stunde gehen und die wertvollen Erkenntnisse, die du
gewonnen hast, festigen.

Frage 1: Warum ist die Aufrichtung der Wirbelsaule wichtig? (nur eine Antwort ist richtig)

QO Sie verbessert die Sehkraft. QO Sie verhindert Haarausfall.

QO Sie fordert die Verdauung. QO Sie verbessert den Schlaf.
QO Sie ermdglicht eine optimale Funktion der inneren Organe.

Frage 2: Wie kann eine aufrechte Wirbelsaule die Atmung verbessern? (nur
eine Antwort ist richtig)

Q Sie erhoht die Blutzirkulation.
Q Siereduziert den Stress.

QO Sie ermoglicht dem Zwerchfell, frei zu arbeiten.
Q Sie starkt das Immunsystem.

Q Sie verbessert die Hautgesundheit.

Frage 3: Welche der folgenden Kurven gehoért zur natiirlichen Form der Wirbelsaule? (nur
eine Antwort ist richtig)

QO Eine Vorwartskrimmung der Brustwirbelséule. Q Eine Seitwartskrimmung des

QO Eine Ruckwartskrimmung der Lendenwirbelsaule. Kreuzbeins.

QO Eine Vorwartskrimmung der Halswirbelsaule. Q Eine Riickwartskriimmung des
Steil3beins.

Frage 4: Welche Bewegungen sind mit einer gesunden Wirbelsaule moglich?
(Mehrfachantwort)

QO Seitwartsneigung (Lateralflexion) (O Schockabsorption
O Wellenbewegung (Undulation) QO Osmose
(O Drehung (Rotation)
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Frage 5: Welche Aussage trifft zur Beckenaufrichtung zu? (nhur eine Antwort ist richtig)

QO Das Kreuzbein sollte nach oben streben.
O Das Schambein sollte nach unten streben.

QO Der untere Ricken sollte sich entspannen und verléangern.
QO Die untere Bauchwand sollte locker bleiben.
O Der Beckenboden sollte entspannt sein.

Frage 6: Was kann bei einer optimalen Beckenaufrichtung im Sitzen helfen, wenn
das Becken nach hinten kippt? (nur eine Antwort ist richtig)

Q Eine Gewichtsdecke QO Eine Trinkflasche
Q EinYogablock O EinBand
QO Eine Massage

Frage 7: Welches Ziel hat die Tadasana (Berghaltung)? (Mehrfachantwort)

Q Sie entspannt den gesamten Korper.

QO Sie fordert Balance, H6he und Ausdehnung.

QO Sie dehnt ausschlieRlich die Beinmuskulatur.

O Siestellt ein stabiles Fundament fiir alle stehenden Posen dar.
O Sieist nur filr Fortgeschrittene geeignet.

Frage 7: Welche Gegensatze vereint Virabhadrasana Ill (Krieger I11)? (nur eine Antwort
ist richtig)

QO Entspannung und Spannung O Ruhe und Aktivitat

O Schnelligkeit und Langsamkeit O Flexibilitat und Starrheit
QO Erdung und Leichtigkeit

Dein Feedback (optional)

Ich freue mich Uber Dein Feedback zu dieser Lektion! Bitte nutze diesen Raum, um mir
mitzuteilen, was Dir besonders gefallen hat, welche Themen Du weiter vertiefen wirdest
oder wie ich die Lektion verbessern konnte. Vielen Dank fur Ihre Teilnahme und Ihr
wertvolles Feedback
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