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             Yoga auf dem Stuhl
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Kräftigung der Beinmuskeln

• Setzen Sie sich hüft-
breit und mit geradem 
Rücken auf den Stuhl 
und legen Sie die Hän-
de auf die Außenseite 
Ihrer Knie.

• Drücken Sie die Knie 
mit der nächsten Einat-
mung gegen die Hän-
de. Ihre Hände hal-
ten fest dagegen. Hal-
ten Sie kurz die Span-
nung und lassen Sie 
mit der Ausatmung lo-
cker. Wiederholen Sie 
die Übung einige Male. 
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