
 

Tagesseminar mit Michael Forbes 

Verständnis für die Schulter / Sirsasana-Aufbau 

Das Schultergelenk / Der Schultergürtel sind komplexe Gebilde. Die Schulterblätter und die 

Schlüsselbeine, der Oberarm, der Brustkorb, mindestens 17 Muskeln (pro Seite) und 10 

verschiedene Bewegungen gilt es zu verstehen oder mindestens erahnen. 

Wir schauen das Ganze kurz abstrakt an und arbeiten alsbald mit der Empfindung, wie wir in 

Asana mit diesen Strukturen umzugehen haben. Typische Mängel und Fehlhaltungen sind zu 

verstehen und Wege zu einer besseren, funktionell effizienteren Bewegungsmuster üben wir 

ein. 

Sirsasana (König der Asanas) gehört zu den wichtigsten Haltungen der reifen Praxis. Auf der 

Basis der anatomischen Ebene klären wir energetische und kinesiologische Zusammenhänge. 

Kenntnisse über die Stellung von Kopfstand und den Umkehrhaltungen in der Gesamtpraxis 

des Hatha-Yoga sollen helfen, Inspiration für die tägliche Praxis zu schöpfen. 

Außerdem sollen wir bei einer runden Iyengar-Yoga-Asana-Praxis an diesem Samstag Spaß 

haben.  

Ich freue mich auf die Zeit mit Euch. 

Micheal 

     Wann? 

     Samstag 11. Mai 2024 

     9.00 – 13.00 Uhr 

     Preis: € 90,- 

     Bitte um Anmeldung im Yogahaus! 


