STUHLPOSITION UTKATASANA

Ausfiihrung

Aufrechter Stand, FURe hiftbreit ge6ffnet und parallel, FuBauBenkanten driicken kraftvoll in den
Boden

Beuge die Beine so, als wolltest Du Dich auf einen Stuhl setzen. Achte darauf, dass die Knie parallel
bleiben.

Beuge die Beine soweit wie moglich und schiebe das GesaR nach hinten unten. Der Oberkorper bleibt
aufgerichtet.

Hebe die Arme gestreckt nach oben und halte sie neben den Ohren. Strebe (iber die Sitzbeinhtécker
weiter nach hinten-unten und mit den Fingerspitzen nach oben. Der Riicken bleibt gerade, die
Schultern sind unten.

Verweile ruhig und tief atmend in der Haltung. Uberpriife immer wieder, ob beide Knie noch parallel
sind und die FuRsohlen fest in den Boden driicken.

Wenn Du die Haltung verlassen willst, driicke Dich kraftvoll vom Boden weg und komme in den
aufrechten Stand.

Spure nach: Wie fiihlen sich Deine Beine und FiiRe an? Wie empfindest Du Dich im aufrechter Stand?
Wie hat sich Dein Atem beschleunigt?

Wirkungen

o Kraftigt die Muskulatur der FiRe und Beine sowie des Riickens

e Dehnt die GesaRmuskulatur, Wadenmuskeln und Achillessehnen
e Regt den Kreislauf an, verbessert die Durchblutung der Beine

e Vertieft die Atmung, starkt Kraft und Ausdauer
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