FRAGEBOGEN ;

Lektion 5 — Dehnen & Bindegewebe \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 kennzeichnet passives Dehnen?

Nur eine Antwort ist richtig.
Eine &ulRere Kraft halt die Dehnung — z. B. Schwerkraft oder ein Gurt.

Es erfordert vor allem aktive Muskelkraft.

Es vermeidet bewusst die Muskelentspannung.
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Es wird ausschlie3lich morgens gelibt.

Wann ist passives Dehnen besonders sinnvoll?

Nur eine Antwort ist richtig.
O Nach dem Training O Wahrend intensiver Belastung

O Direkt vor dem Training O Anstelle des Aufwéarmens

Welcher Vorteil wird aktivem Dehnen zugeschrieben?

Nur eine Antwort ist richtig.
O Es senkt das Verletzungsrisiko. O Es nutzt vor allem auf3ere Kréfte.

O Es erhoht das Risiko einer Uberdehnung. O Es dehnt uber die Schmerzgrenze hinaus.

Welche Aufgabe des Bindegewebes ist gemeint, wenn es als Gerlst beschrieben wird,
das Organe und Muskeln stitzt und ihnen Form gibt?

Nur eine Antwort ist richtig.
O Strukturelle Unterstiitzung O Immunologische Funktionen

O Speicherung und Transport O Wundheilung und Reparatur

Welches Chakra wird durch Virabhadrasana | (Krieger I) stimuliert?

Nur eine Antwort ist richtig.

O Wurzelchakra (Muladhara) O Solarplexuschakra (Manipura)
O Herzchakra (Anahata) O Stirnchakra (Ajna)
°
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e Was bedeutet , Virabhadrasana“?
Nur eine Antwort ist richtig.

O Held und Freund O Sonnenkrieger
O Friedensbringer O Herr der Fische

Welche Wirkungen hat Ardha Matsyendrasana (halber Drehsitz)?
Mehrere Antworten sind richtig.
|:| Er fordert die Entgiftung (Detox-Wirkung). |:| Er erhoht die Ausdauerleistung.

|:| Er hilft, Bandscheibenproblemen vorzubeugen. |:| Er trainiert vor allem die Herz-Kreislauf-Fitness.

|:| Er baut Stress ab.

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