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Programm der Woche 11.1.21 - 17.1.2021

Uuuund, wie lief es mit dem Kopfstand ?? Riickmeldungen und Fragen gerne, und wie immer an:
postmeister@yogaschule-ashtanga.de

Nach dem positiv polaren Kopfstand in der letzten Woche kommt heute ... was
wohl ? Und falls es Euch so vorkommt, das das heutige Programm etwas langer
ist ...

1. Riickenausstreckung —

http://yogabuch.de/deu/asanas/rueckenausstreckung.htm
ca. 3 - 5 min, normal

2. uttanasana -

http://yogabuch.de/deu/asanas/uttanasana.htm
ca. 5 min — zwei Varianten kommen spditer noch

heute kénnen wir wieder gut gedehnte Beinriickseiten brauchen, aber nicht weil das
Highlight scharfe Flexion in den Hiiftgelenken hétte sondern die Haltung davor. Wir
werden sehen..

3. supta virasana —

http://yogabuch.de/deu/asanas/supta virasana.htm
ca. 5 min. oder gerne auch etwas ldnger

.. oder ardha supta krouncasana / supta krouncasana
http://yogabuch.de/deu/asanas/ardha_supta krouncasana.htm
http://yogabuch.de/deu/asanas/supta krouncasana.htm

Mach, was geht.

Gut aufgewdrmte Beinriickseiten sind von Vorteil in der zweiletzten
Haltung, deswegen gerne die supta krouncasana, wenn sie - mit oder
ohne Giirtel - moglich ist.
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4. Hund Kopf nach unten -

http://yogabuch.de/deu/asanas/hund unten.htm
mind. 3 min mit Timer !

Heute geht’s im Hund um die Hamstrings und darum, den Riicken zu strecken.
Versucht das Becken kraftvoll zu kippen, bis an die Grenze dessen, was Eure
Beinriickseiten vertragen, damit der Riicken so gerade wie moglich wird.
Die Hiiftbeuger, die dabei kraftvoll eingesetzt werden, brauchen wir
spater noch mehrfach.

5. Hund Kopf nach oben —

http://yogabuch.de/deu/asanas/hund oben.htm
wie immer: ,,je schwdcher der Riicken, je verkiirzter die Hiiftbeuger, je

gespannter die Riickenmuskulatur...desto weniger lange am Stiick !

den Ubergang sauber und kraftvoll ausfiihren, das gibt nicht nur Kraft im
Riicken sondern auch eine geschmeidige Wirbelsaule.

6. Stabstellung — http://vogabuch.de/deu/asanas/stab.htm
Immer gerne. Da das heutige Highlight den Trizeps nicht

braucht, gib Gas .. :)

Fersen nach hinten driicken bei den Ubergéngen fiir gute
Arbeit mit der Schultermuskulatur ;) Po angespannt lassen.

Soo, das war‘s schon wieder mit dem Intro. Los geht‘s .

7. Hiftéffnung 1

http://www.yogabuch.de/deu/asanas/hueftoeffnungi.htm
2 * 1,5 min am Stiick wenn moglich, sonst 3 * so lange es geht

Zwar machen wir heute kaum ausgepréagte Riickbeugen, aber
eine gute Flexibilitdt der Hiiftbeuger kommt uns spéter zu Gute.
Aulerdem sind wir ja grundsétzlich eine Zivilisation mit
Bewegungsmangel und Sitziiberschul§, neigen also zu
Verkiirzungen der Hiiftbeuger ;) Wie Du weilSt, bedeutet das
Strecken des hinteren Kniegelenks nicht nur eine ganz schone
Anstrengung und damit eine brauchbare Kréftigung des Quadrizeps sondern ist essentiell fiir die
Dehnung der Hiiftbeuger. Den Korper nach hinten driicken ohne dabei das Becken
anzuheben.

8. urdhva hastasana

http://www.yogabuch.de/deu/asanas/urdhva hastasana.htm

1 * 2 min, wenn der Trapezius anféingt zu krampfen, gibt’s im Yogabuch
Ubungsalternativen :)

Hier geht es schon mal um das Aufrichten des Beckens, je nach Flexibilitdt der Hiiftbeuger
nur aus Kraft der Ischiocruralen Gruppe (oberschenkelriickseitige Hamstrings) oder auch
der Pomuskulatur. Aulerdem soll der Oberkorper aktiv gestreckt werden, auch iiber die
physiologische Kyphose der BWS hinaus. Eine echte Riickbeuge soll es aber nicht
werden. Denkt daran: Arme in den Ellbogengelenken strecken, ausdrehen, Oberarme
parallel halten, Arme nach hinten und oben bewegen (Schiilterblatter mit nach oben).
Bestmogliche Ausdrehung reduziert die Krampfneigung im Trapezius. Ist diese deutlich,
kann das ein Hinweis auf Fehlhaltungen oder -Belastungen wéhrend des Alltags sein ;)



http://www.yogabuch.de/deu/asanas/urdhva_hastasana.htm
http://www.yogabuch.de/deu/asanas/hueftoeffnungi.htm
http://yogabuch.de/deu/asanas/stab.htm
http://yogabuch.de/deu/asanas/hund_oben.htm
http://yogabuch.de/deu/asanas/hund_oben.htm
http://yogabuch.de/deu/asanas/hund_unten.htm

9. utkatasana
http://www.yogabuch.de/deu/asanas/utkatasana.htm

3 * 1 min

wir machen ja heute nicht so viel mit den Beinen, also kénnen wir uns ein
wenig mit der utkatasana vergniigen :) Ich hab’s in den letzten Wochen immer
wieder bei dieser Haltung angemerkt: die LWS soll in ihrer physiologischen
Lordose bleiben, also so wie sie in Anatomisch Null ist: kein Hohlkreuz auf
der einen Seite, auf der anderen Seite aber auch keine Steilstellung und erst
recht keine konvexe Kriimmung. Der Riicken hingegen soll iiber die
physiologische Kyphose hinaus gestreckt werden. Wer will und wenn die
Beckenposition, sprich die Stellung der LWS stimmt, kann gerne versuchen,
eine BWS-Riickbeuge auszufiihren. Einen lebendigen, kraftigen Riicken
konnen wir spéter sehr gut brauchen

10. upavista konasana mit Klotz

http://www.yogabuch.de/deu/asanas/upavista_konasana.htm
2 * so lange moglich

Auch hier geht es um das Strecken des Riickens, was wir spater beim
Highlight und der Haltung davor brauchen werden - und dort ist es oft
gar nicht so einfach. Also Riickenmuskeln entdecken und einsetzen!
Dies ist die zweite Haltung mit einer Hiiftflexion und dem Versuch den Riicken mindestens gerade zu
strecken. So etwas dhnliches gibt’s spater noch mal, also prdg’ Dir das Gefiihl gut ein. Die Arme
machen das, was sie zuvor in urdhva hastasana und utkatasana auch gemacht haben und driicken
zusitzlich gegen den Klotz. Im Zweifelsfall Kiichenrolle statt Klotz ;)

11. uttanasana rechtwinklig
http://www.yogabuch.de/deu/asanas/uttanasana.htm#rechtwinklig
mehrfach méglichst 1 min, so lange Riicken und Hamstrings Kraft
haben

.. und direkt noch eine von der Sorte: Becken, falls moglich, bis zur
Waagerechten kippen - moglichst nicht weiter - und den Riicken
mindestens gerade durchstrecken. Die Arme machen - schon wieder -
das gleiche wie oben in urdvha dhanurasana. Ein Hohlkreuz in der
LWS werden nur sehr Bewegliche {iberhaupt hinkriegen, alle anderen
miissen eher darauf achten, das Becken mit Kraft der Hiiftbeuger, also
nicht nur aus der Schwerkraftwirkung von Oberkérper, Kopf und
Armen, kraftvoll zu kippen und den Oberkorper nur so weit zu
senken, dal§ die LWS zumindest gerade (wenn nicht, falls moglich
physiologisch lordosiert) bleiben kann und in der LWS keine konvexe
Kriimmung auftritt.

12. uttanasana Tisch-Variante
http://www.yogabuch.de/deu/asanas/uttanasana.htm#tisch

am besten mehrfach, zumindest bis gutes Gefiihl fiir die Streckung des
Riickens gegeben ist

Die ganze Flexionsarbeit in den Hiiftgelenken bei gestreckten
Kniegelenken zur Dehnung der Ischiocruralen Gruppe kénnte
vermuten lassen, dall noch etwas kommt, fiir das es wichtig ist - aber es
ist nicht das heutige Highlight ;)

Die Dehnung der Hamstrings wird uns auch helfen, in den Varianten
der ndchsten Haltung, in denen die Knie gebeugt sind, weniger Krampfneigung zu spiiren. Hier also
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wie zuvor das Becken mit Kraft der Hiiftbeuger kippen und den Riicken mit seiner eigenen Kraft
(Erector spinae oder Riickenstrecker) durchstrecken, gerne auch iiber die physiologische Lordose
hinaus. Fass es als Versuch einer BWS-Riickbeuge wihrend einer Hiiftflexion auf. Die Beckenarbeit
fiihlt sich an wie die Sitzbeinhocker zur Decke zu ziehen. Von der sich durch die maximal zumutbare
Dehnungsempfindung in den Beinriickseiten ergebenden Beckenposition aus strecke den Riicken
riickbeugeartig. Der Kopf kann leicht in den Nacken genommen werden - wenn der Nacken dadurch
nicht zu verkrampfen neigt - das wiirde die Streckung der BWS fordern. Die Finger sind nur leicht
aufgesetzt (immer noch fast 100% Korpergewicht auf den Fiien) und schieben kraftvoll zu den Fiilen
hin. Dabei ist es wichtig, die Arme maximal auszudrehen, das sollte dann im Trizeps zu spiiren sein.
Fiir einige kann es einfacher sein die richtige Arbeit im Riicken zu
finden, wenn die Fingerspitzen ein wenig erh6ht auf einen
Gegenstand aufgesetzt sind, aber den Stapel Biicher habt IThr in diesen
Zeiten sicher eh immer neben Euch liegen..

13. purvottanasana
http://www.yogabuch.de/deu/asanas/purvottanasana.htm
mit Varianten 5 min

Wer erinnert sich an die ganzen netten Varianten ? Hier konnt Thr Euch austoben :) Den Po kriftig
einsetzen um die Schambeinhdcker zur Decke zu driicken, Arme und Unterschenkel senkrecht, Kopf in
den Nacken sinken lassen (auller bei entsprechenden Kontraindikationen, die Euch aber, falls
vorhanden, bekannt sein sollten). Den Oberkorper zwischen den Armen anheben, die Schulterblétter
bewegen zum Becken hin, also in Depression. Die Retroversion der Arme brauchen wir gleich noch
einmal.

14 setu bandha sarvangasana
http://www.yogabuch.de/deu/asanas/setu_bandha sarvangasana.htm
mehrfach mind. 1 min, auller der Bereich der LWS wiirde zu
unbefindilch

Auf dem 20 Jahre alten Foto ist leider nicht zu erkennen, was
die Hande tatsdchlich machen sollen: die Daumen driicken auf
das beinseitige Ende des Kreuzbeins (kurz vor dem Stei8bein)
und schieben dieses in Richtung Decke. Das hebt nicht nur das
Becken an sondern fiihrt auch zur einer besseren Extension in
den Hiiftgelenken, die wiederum zu einer besseren
Befindlichkeit des Bereichs LWS fiihrt und zu einer besseren Dehnung der Hiiftbeuger, also doppelt
richtig. Es ist Arbeit der Unterarmmuskulatur aber auch der Armbeuger, ich wiirde hier also hoffentlich
Euren strammen Bizeps fiihlen kénnen .. :)

Das Brustbein bewegt zur Nasenspitze hin und die Kniegelenke machen eine Streckbewegung aus
Quadrizepskraft, so dal§ die Riickbeuge ausgebaut wird. Falls Unbefindlichkeit im Bereich LWS
aufkommt, zuerst priifen, ob das durch groferen Krafteinsatz der Pomuskulatur abgestellt oder
verbessert werden kann, und erst wenn das nicht hilft, das Becken etwas weniger weit anheben (aber
immer noch maximal in Richtung Extension kippen) oder zur Not die Haltung beenden.

15. karnapidasana

http://www.yogabuch.de/deu/asanas/karnapidasana.htm
3 min

das ist jetzt das genaue Gegenteil der vorigen Bewegung,
deswegen - und auch, weil die HWS intensiv involviert ist -
langsam und einfiihlsam beginnen. Je nach Tageszeit und
zurilickliegender Aktivitdt kann der Riicken und Nacken eventuell
recht steif sein. Der Bereich HWS ist einer der letzten, an denen
man irgendetwas erzwingen oder forcieren sollte! Also einfiihlsam



http://www.yogabuch.de/deu/asanas/setu_bandha_sarvangasana.htm
http://www.yogabuch.de/deu/asanas/karnapidasana.htm
http://www.yogabuch.de/deu/asanas/purvottanasana.htm

das Becken weiter in Richtung Kopf und die Knie in Richtung Boden sinken lassen. Nach Mdglichkeit
die Arme wie gezeigt ablegen. Den Riicken loslassen!

16. halasana

http://www.yogabuch.de/deu/asanas/halasana.htm
mehrfach solange Kraft vorhanden

Diese Haltung ist bzw. des Riickens (vor allem LWS und BWS)
das genaue Gegenteil der letzten und versucht den Riicken mit
viel Kraft zu strecken. Dazu dienten auch die ganzen obigen
Voriibungen :)

Da die Beweglichkeitseinschrankungen der HWS sich zu denen in den Hamstrings addieren, ist es fiir
viele sehr schwierig und sehr schwer den Riicken durchzustrecken. Richtig gerade Riicken sehe ich in
dieser Haltung eher selten. In einigen Fallen geht es erst einmal darum, die richtige Aktion im Riicken
tiberhaupt zu finden. Dazu kann es in Fallen recht deutlicher Beweglichkeitseinschrankungen hilfreich
sein, die Fiife erhoht aufzusetzen (Biicher Eurer Wahl), so dal§ tatsdchlich ein Spielraum entsteht und
eine Differenzierung zwischen dem Zustand des Riickens mit und ohne den Versuch den Riicken zu
strecken wahrgenommen und in Folge ausgebaut werden kann.

Die richtige Aktion fiihlt sich ein wenig an wie der Versuch eine Riickbeuge zu machen und die
Beinriickseiten zur Decken hin anzuheben. In den Fullgelenken strecke ein wenig, um das Becken
daran zu hindern zum Kopf hin abzusinken. Das Becken soll mit dem Riicken idealerweise senkrecht
stehen, das Bild zeigt es. Die Anforderung an den Nacken ist ist sogar eher grofer als in karnapidana,
also ist auch hier wieder Achtsamkeit erforderlich. Die Arme kénnen den Riicken stiitzen und in
Richtung des Kopfes driicken, was aber nicht dazu fiihren darf, dall der Nacken unbefindlich wird oder
das Becken in Richtung Kopf absinkt.

17. Liegen auf der Rolle

http://www.yogabuch.de/deu/asanas/liegen auf rolle.htm
5-10 min

DAS haben viele von Euch sicher ganz
lange nicht gemacht. Zuerst miissen wir
einen geeigneten Gegenstand finden. Die
HeimwerkerInnen unter Euch haben
vielleicht im Keller noch ein Stiick HT-
Rohr herumliegen, nichts anderes
verwenden wir in der Schule auch :)
Ansonsten eine stabile Kunststoffflasche,
einen Teppichpappkern, selbst eine Sprudelflasche aus Glas wiirde es tun, es ist ja nicht zu erwarten,
dal$ sie unterm dem moderaten aufliegenden Korpergewicht, welches zudem noch senkrecht auf die
Kriimmung einwirkt, bricht. Zur Sicherheit konnen wir eine mehrfach gefaltete Matte
dazwischenlegen, die den Riicken bei einem Bruch schiitzen wiirde. Ohnehin ist es eine gute Idee, die
Harte der Unterlage ein wenig abzumildern, schliefflich liegst Du hauptsdchlich mit einigen wenigen
Dornfortsédtzen auf. Und im Yoga geht es ja nicht um Haérte ... Wenn Du liegst, lass vollig los. Achte
darauf, dall die héchste Linie der Rolle an der Unterkante (Angulus inferior) der Schulterblatter liegt.
Die Schulterblatter liegen als nicht AUF der Rolle, denn das wiirde die Extension der WS in dem
Bereich verhindern. Verschranke die Arme und lege sie unabhédngig von der Bewegung des Kopfes zum
Boden, ebenfalls in Richtung Boden ab.

Ob die Ellbogen oder der Kopf eher den Boden erreicht, ist individuell. In seltenen Fillen mul eine
Unterstiitzung unter dem Kopf verwendet werden. Mach das nur wenn nétig, es kostet definitiv einige
Wirksamkeit der Ubung. In der Haltung gibt es nichts zu tun auler die Arme umgriffen zu halten, der
Rest ist reines Loslassen. Mach Dir widhrend der Haltung keine Gedanken, wie Du da wieder
rauskommst ;) Es wird gehen !

Wenn sich der Riicken nach Ende der Haltung sehr steif anfiihlt, kannst Du eine Kindstellung ausfiihren
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oder bei einigermalien guter Flexibilitdt der
Pomuskulatur ist es auch moglich, im Sitzen die Knie
anwinkeln und die Fiifle aufstellen um den Oberkoérper
auf den Oberschenkeln abzulegen. Das dehnt die
tiberhohte Spannung der Riickenmuskulatur ein Stiick
weit weg.

18. sarvangasana (Schulterstand)

http://www.yogabuch.de/deu/asanas/sarvangasana.htm
wenn moglich und fiir den Nacken vertréglich: 10 min aufwdrts

Die Zeitangabe ist natiirlich fiir diejenigen, die den Schulterstand kaum {iben,
ein wenig optimistisch. Was auch immer Du tust: achte auf den Nacken ! Er darf
nicht deutlich unbefindlich werden. Nur eine sanfte Dehnungsempfindung ist
tolerabel. Im Schulterstand versuche den Riicken, die Beine und die Hiiftgelenke
zu strecken. Das ist keine einfache Aufgabe und je nach
Beweglichkeitseinschrankungen eventuell noch nicht moéglich. Ndhere Dich
dem mit nachhaltiger, intensiver Arbeit an. Das heif3t, strecke die Kniegelenke
aus Kraft der Quadrizeps durch, Strecke die Hiiftgelenke aus Kraft aller
Hiiftextensoren (Hamstrings und Pomuskeln) und strecke den Riicken aus Kraft
der Riickenstrecker. Um letzteres zu erleichtern, hebe den Riicken mit den
Armen an und driicke ihn in Richtung Kopf. Dabei respektiere das Votum
Deines Nackens, gehe nicht iiber dessen Befindlichkeitsgrenze hinweg. Der
Schulterstand ist ein Langfristprojekt, nichts, was man mal eben haben oder
erzwingen kann.

Verhindere, dal die Beine ausdrehen oder die Fiile in Plantarflexion fallen
(Ballen hoher als Ferse), ihre Innenkanten herunterfallen gegeniiber den Auflenkanten (das wére
Supination), strecke die Fersen zur Decke. Die Reibung der Hénde auf dem Riicken ist meist recht
begrenzt, je nach Handfeuchte, Kleidung usw. Daher greife immer wieder nach, setze also immer
wieder die Hinde tiefer an, um den Riicken erneut weiter anzuheben. Die Aktion der Arme zum
Anheben des Riickens ist dabei eine Ellbogenbeugung aus Kraft der Armbeuger zuziiglich einer
Supination der Unterarme, die die Handinnenkanten gegeniiber den -auRenkanten anhebt. Halte die
Ellbogen eng, ohne dafl dabei Muskulatur an den Schulterbldttern krampft. Wenn die Auflagekraft der
Ellbogen wegen eingeschrankter Retroversionsfahigkeit der Arme (siehe die obige purvottanasana als
entsprechende Voriibung) zu gering ist, benutze ggf. einen Giirtel, um die Oberarme nahe der Ellbogen
gelegt, oder unterstiitze die Ellbogen fiir besseren Druck und weniger Wegrutschen.

Im Gegensatz zum Kopfstand darf hier die Schulter mit mehr als 4 Lagen Matte unterstiitzt werden, das
entschérft die Anforderung an den Nacken. Und ja, sarvangasana erinnert ein wenig an Sisyphos .. lol

19. savasana
ab 10 min.

Na, dann schauen wir doch mal, wie sich der post-sarvangasana-Riicken passiv auf dem Boden liegend
anfiihlt.

Letgo..:)
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