FRAGEBOGEN ;

Lektion 4 — Wirbelsaule & Aufrichtung \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.

Warum ist eine aufgerichtete Wirbelsaule wichtig?

Nur eine Antwort ist richtig.
Sie ermdglicht den inneren Organen, optimal zu arbeiten.

Sie verbessert die Sehkraft.

Sie verhindert Haarausfall.
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Sie verbessert die Hautgesundheit.

Wie verbessert eine aufrechte Wirbelséule die Atmung?

Nur eine Antwort ist richtig.
O Das Zwerchfell kann frei arbeiten. O Die Rippen werden unbeweglicher.

O Die Lunge wird dadurch groRer. O Die Atmung wird flacher und schneller.

Welche Krimmung gehért zur naturlichen Form der Wirbelséule?

Nur eine Antwort ist richtig.
O Eine Rickwartskrimmung der Lendenwirbelséule O Eine Seitwéartskrimmung des Kreuzbeins

O Eine Vorwartskrimmung der Halswirbelsaule O Eine Ruckwartskriimmung des Steil3beins

Welche Bewegungen sind mit einer gesunden Wirbelsaule moéglich?

Mehrere Antworten sind richtig.
|:| Seitwartsneigung (Lateralflexion) |:| Schockabsorption

|:| Drehung (Rotation) |:| Osmose
|:| Wellenbewegung (Undulation)

Was trifft auf die Beckenaufrichtung zu?

Nur eine Antwort ist richtig.
Der untere Ricken darf sich entspannen und verlangern.

Das Kreuzbein sollte nach oben streben.

Das Schambein sollte nach unten streben.
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Die untere Bauchwand sollte véllig locker bleiben.

[ J
Onlinekurs Hatha Yoga - Starke und Flexibilitat fir deinen Ruicken Seite 1 von 2



=7

FRAGEBOGEN - LEKTION 4

yoga behind your passion

e Was hilft im Sitzen, wenn das Becken nach hinten Kippt?
Nur eine Antwort ist richtig.
O Ein Yogablock oder Kissen unter dem Becken O Eine Trinkflasche

O Eine Gewichtsdecke O Eine Massage

Welches Ziel hat Tadasana (die Berghaltung)?

Mehrere Antworten sind richtig.
Sie fordert Balance, Aufrichtung und Weite.

Sie ist das stabile Fundament aller Standhaltungen.

Sie dehnt ausschlieBlich die Beinmuskulatur.
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Sie ist nur fUr Fortgeschrittene geeignet.

e Welche Gegensatze vereint Virabhadrasana Il (Krieger 111)?
Nur eine Antwort ist richtig.

(O Erdung und Leichtigkeit O Flexibilitat und Starrheit
O Schnelligkeit und Langsamkeit O Ruhe und Gleichgultigkeit

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