17 Sitzende, gegratschte Vorwartsbeuge

Setze Dich mit gegratschten Beinen quer auf Deine Matte.

Lenke die Aufmerksamkeit in Deine Sitzbeinhdcker und spiire,
ob Du auf ihnen sitzt und ob Du sie von oben belastest.

Wenn das der Fall ist, richte Deinen Oberkorper auf, das Brustbein strebt nach
vorne-oben, die Hande kannst Du auf Deine Knie oder Oberschenkel legen.

Wenn Du hinter den Sitzbeinhdckern sitzt und das Geflihl hast, Dein Riicken ist

oder wird rund und Du muf3t Dir unglaublich viel Miihe geben, gerade zu sitzen,
kann es sein, dass fir Dich die Vorwartsbeuge noch nicht geeignet ist, sondern

Du in der jetzigen geraden Haltung tGben kannst.

Dafiir setze die Hande nah hinter dem Korper oder direkt neben Deinen Hiften
ab. So kannst Du Dich in die Lange schieben und vermeiden, dass Dein Rumpf
zusammenfallt.

Atme einmal tief ein und vollstandig aus. Komme in der Haltung an.

In beiden Fallen ziehe im FulRgelenk Deine Zehen in Richtung Gesicht hoch.
Die Beine bleiben liegen.

Bleibe aufgerichtet.

Nun kannst Du ein klein wenig die Knie in Beugung |6sen. Die Kniescheibe
kommt etwas mehr in Richtung Decke. Bleibe dennoch aufgerichtet und lasse
die Fersen dort wo sie sind auf dem Boden verankert.
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Nun strecke die Knie wieder, schiebe die Fersen heraus aus dem Korper, atme
ein und komme Uber die Lange im Rumpf langsam aus den Hiften so weit nach
vorne, wie Deine Dehngrenze in den Beinen dies zulallt und Du gerade bleibst
im Oberkorper. Die Sitzbeinhdcker bleiben im Korper verankert, sie sind weiter
von oben oder jetzt sogar von vorne-oben belastet. Das Brustbein bleibt nach
vorne-oben gerichtet, der Nacken lang, der Scheitel strebt nach vorne-oben,
denke ein leichtes Hohlkreuz.

Lege die Hande nah am Korper auf den Beinen ab. Es sei denn, Du kommst sehr
weit und kommst mit geradem Ricken an die FlilSe heran.
Dies ist jedoch nicht unbedingt das Ziel!

Achte bei dieser Ubung auch und besonders auf die inneren Knie.
Wahre Deine Grenze!

Das Ziel ist, die eigene Grenze wahrzunehmen, den Kérper wahrzunehmen,
ehrlich zu Gben und sich nicht zu verletzen.Die Unabhangigkeit von Rumpf und
Beinen, die Dehnung der Beinriickseiten und der Beininnenseiten, eine Offnung

im Beckenbereich.
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