Yoga Pose der Woche:

Die Bretthaltung

Die Bretthaltung (Phalakasana) ist eine ausgleichende Yoga-Pose, diese Halte-Ubung
starkt alle Muskeln des Kérpers und fordert die Ausdauer. Sie ist Bestandteil des
Sonnengrusses.

Die auch Plank bezeichnete Pose nutzt die Armmuskulatur fir das Gleichgewicht und
zur Stabilisierung, die meiste Kraft kommt aus der Kérpermitte. Richtig ausgefuhrt
starkt sie die Bauchmuskeln und entlastet dadurch den unteren Rucken, wahrend die
Arme ebenfalls gestarkt werden und die Wirbelsaule in der liegestutzahnlichen Position
gestreckt wird.

Um die Bretthaltung zu Uben, beginnen Sie auf Handen und Knien (Vierfsslerstand),
strecken lhre Beine nach hinten, Po bleibt unten und geben Kraft Uber lhre Arme in die
Matte nach unten, die Hande sind unterhalb Ihrer Schultern. Ziehen Sie lhre Muskeln im
Beckenbereich in Richtung Wirbelsaule, Ihr Blick geht zwischen lhren Handen gerade
nach vorne, den Kopf nicht in den Nacken legen! Halten Sie das Brett fur funf
Atemzige. UngeUbte gehen zurick in die VierfUsslerstellung, GeUbte lassen sich mit
der Brust zuerst auf die Matte gleiten oder gehen in den herabschauenden Hund.
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