FRAGEBOGEN ;

Lektion 2 — Stress, Atmung & erste Asanas \Y

yoga behind your passion

Onlinekurs Hatha Yoga - Starke und Flexibilitat fir deinen Riicken

Namaste! Kreuze direkt am Bildschirm an, was fiur dich passt. Runde Felder: genau eine Antwort. Eckige Felder: mehrere
Antworten méglich.

Was koénnen typische Stressoren im Alltag sein?

Mehrere Antworten sind richtig.

|:| Hohe Arbeitsbelastung |:| Larm und Reizuberflutung
[] zeitdruck [] Konflikte im Umfeld
|:| Gesundheitliche Sorgen |:| Eine harmonische Familie

Was passiert mit der Atmung bei Stress?

Mehrere Antworten sind richtig.
Wir atmen flacher und schneller.

Flache Atmung verstérkt die Stressreaktion.
Ruhige Atemtechniken aktivieren den Ruhe-Nerv (Parasympathikus).
Stress fuhrt immer zu tieferer Atmung.

Die Atmung hat keinen Einfluss auf den Stresslevel.

Was bringt es, Bewegung und Atmung im Yoga zu verbinden?

Nur eine Antwort ist richtig.
Die Koérperwahrnehmung wird besser und der Kopf ruhiger.

Der Blutdruck steigt an.

Achtsamkeit und Prasenz nehmen ab.
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Die Beweglichkeit lasst nach.
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yoga behind your passion

o Wann solltest du bei Sufi-Kreisen vorsichtig sein?
Nur eine Antwort ist richtig.
O Bei chronischen Riickenschmerzen oder Bandscheibenproblemen

O Bei Knieverletzungen
O Bei Asthma

O Bei Muskelschwéche

a Was bewirken Sufi-Kreise?

Nur eine Antwort ist richtig.
O Sie machen Wirbelséaule und Hufte beweglicher. O Sie erhdhen die Herzfrequenz.

O Sie starken vor allem die Bauchmuskulatur. O Sie verbessern die Auge-Hand-Koordination.

e Was ist an Ardha Hanumanasana (halber Spagat) richtig?
Nur eine Antwort ist richtig.
O Sie dehnt die Beinruickseite und bereitet auf Vorwartsbeugen vor.

O Sie ist eine Ubung fiir die Bauchmuskulatur.
O Sie dehnt vor allem die Oberschenkelvorderseite.

O Sie entspannt hauptséchlich die Schultern.

a Was bringt Garudasana (Adlerarme)?

Nur eine Antwort ist richtig.
O Eine Dehnung im oberen Rucken zwischen den Schulterblattern

O Mehr Huftbeweglichkeit
O Kraftigung der Bauchmuskulatur

O Eine groRere Lungenkapazitat

Dein Feedback (optional)
Was hat dir gefallen? Was mochtest du vertiefen? Was konnte ich besser machen?
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