Yoga-Pose der Woche:
Die Krieger lI-Haltung

Krieger Il (Virabhadrasana I} ist eine haufig angewendete Standpositionen im Yoga zur
Verbesserung von Kraft, Koordination, Beweglichkeit und Stabilitat. Sie wird gerne am
Anfang einer Yogaeinheit zum Aufwarmen und/oder im Ablauf des Sonnengruf3es
integriert, denn sie schenkt Energie und trainiert das KorpergefUhl. Die Pose folgt i.d.R.

aus dem Krieger 1.

Richtig ausgefUhrt, mobilisiert sie Hufte und Brustwirbelsaule, kraftigt Arme, Schultern,
Beine, Kndchel, Fufie sowie die Haltemuskulatur. Sie 6ffnet Schultern, Brust und

Lunge.

Wichtig fUr die Stabilitat: Die Position Schritt fur Schritt einnehmen, Bauch einziehen,
Beckenbodenmuskulatur aktivieren und unbedingt darauf achten, die Schultern unten
und hinten zu lassen. Das hintere Bein ist die ganze Zeit gestreckt. Das vordere Knie ist
Uber dem Knochel 90 Grad gebeugt, Tendenz leicht nach aufien, nie nach innen
(Oberschenkel- und Gesafimuskeln aktivieren). Immer wieder innehalten und

Uberprifen, ob die Haltung stimmit.
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Pose einnehmen: Beginnen Sie im Ausfallschritt. Wobei der hintere Fuf3 um 45-70
Grad auswarts gedreht ist, die AuBenseite des Fuf3es kraftig in die Matte dricken. Das
vordere Bein bleibt in einem 90-Grad-Winkel Uber dem Knochel gebeugt. Die Arme
sind in einer Linie seitlich ausgestreckt. Die Handflachen zeigen nach unten. Der Blick

geht gerade Uber den Mittelfinger nach vorne.

Die Ferse des Vorderfufies sollte mit der des Hinterfuf3es in einer Linie von oben
betrachtet ausgerichtet sein. Die Schultern weg von den Ohren, ggfs. korrigieren, indem
Sie die Schultern bewusst nach unten und hinten ziehen. Lachelnd 3-5 AtemzUge

verweilen.
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