FRAGEBOGEN ;

Lektion 7 — Stress & der ruhige Geist \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.

Wie wirkt Stress auf den Geist (Citta)?

Nur eine Antwort ist richtig.

O Er macht unruhig und zerstreut. Er sorgt fur emotionale Stabilitat.

OO

O Er erhoht die Konzentrationsféahigkeit. Er entspannt den Korper.

Was kann Stress im Geist auslosen?

Nur eine Antwort ist richtig.

O Schlafprobleme Eine bessere Gedachtnisleistung

O Mehr Kreativitat O Ein klareres Urteilsvermégen

Welche Techniken helfen, den Geist zu beruhigen?

Mehrere Antworten sind richtig.

|:| Meditation |:| UbermaRiger Koffeinkonsum
|:| Achtsamkeit im Alltag |:| Mehrere Bildschirme gleichzeitig nutzen

|:| Ruhige Atemibungen

Was ist ein typischer Stressausloser im Alltag?

Nur eine Antwort ist richtig.
O Finanzielle Sorgen O Gesunde Ernéhrung

O RegelmaRige Meditation O Ausreichende Erholung

Wie beruhigen Gleichgewichtshaltungen den Geist?

Nur eine Antwort ist richtig.

O Durch Fokus und Konzentration auf einen Punkt O Durch Férderung von Multitasking
O Durch eine hohere Herzfrequenz O Durch weniger Kdrperwahrnehmung
°
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Welche Aussagen treffen auf Natarajasana (der Tanzer) zu?

Mehrere Antworten sind richtig.
Sie verbessert das Gleichgewicht.

Sie offnet Herz und Brustraum.
Sie dehnt die Riickenmuskulatur.

Sie fordert vor allem die Flexibilitat der Handgelenke.

OO0000

Sie ist eine Umkehrhaltung.

a Welche Vorteile bietet Prasarita Padottanasana (gegratschte Vorbeuge)?

Nur eine Antwort ist richtig.
O Sie dehnt die Beinrlickseiten und starkt Knie und Huftgelenke.

O Sie erhoht die Beweglichkeit der Handgelenke.
O Sie kraftigt die Brustmuskulatur.

O Sie starkt vor allem die Nackenmuskulatur.

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