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definite yoga

hatha at its best

Programm der Woche 10.5. - 16.5.2021

Schon die 36. Woche im Lockdown ohne Unterricht ! Wie 14uft es mit der Ubungspraxis, was braucht
Thr ? Wer dringend einen Kran fiir den Handstand braucht, wer schon gar nicht mehr weil, ob er nicht
inzwischen vollig eingesteift ist, wer Schaden am Bewegungsapparat durch gefiihlte Jahre des Home
Office wahrzunehmen meint, oder wen ein Zipperlein plagt, moge sich bitte melden. Spielt gerne mit
den neuen Explorationen und gebt Riickmeldung: http://yogabuch.de/deu/asanas/explorationen.htm
Alles immer gerne an den gelben Pulli oder auch das rote T-Shirt:

postmeister@yogaschule-ashtanga.de

1. Riickenausstreckung und gedrehte Riickenausstreckung

yogabuch.de/deu/asanas/rueckenausstreckung.htm
http://www.yogabuch.de/deu/asanas/rueckenausstreckung.htm#erhoeht

ca. 5 min mit Variante, mit Varianten auch mehr

Als Variante bietet sich heute die erhdhte
Riickenausstreckung an. Wie immer: unbedingt auf gutes
Ausdrehen des Arms (Bizeps nach oben) und die
Elevation der Schulterblétter achten. Das Becken mit
Kraft der Hiiftbeuger kippen, so dal der Oberkdrper sinkt
und die Beweglichkeit der Schultergelenke gefordert wird
und gleichzeitig die Beinriickseitigen Hamstrings gedehnt
werden. Die Hamstrings sollen heute gut aufgewérmt sein,
noch wichtiger ist aber die Frontalabduktion im Schultergelenk, daher den Fokus darauf legen.

2. uttanasana und parsva uttanasana

yogabuch.de/deu/asanas/uttanasana.htm

yogabuch.de/deu/asanas/uttanasana.htm#parsva
ca. 5 min

Fiihre zuerst ein oder zwei Minuten uttanasana
wie gewohnt aus, dann greife bei nachlassender
Intensitdt gerne wieder mit den Handen zu den
Unterschenkeln und ziehe daran, natiirlich nicht
ruckartig sondern langsam, nachhaltig den
Krafteinsatz steigernd, je nachdem wie viel
Dehnungsempfindung die Beinriickseiten ans
Hirn melden und wie viel davon dieses fiir
vertrdglich hélt ;) Danach passt ein wenig der
seitwdrtigen uttanasana gut, das reduziert eine
etwaig iiberhdhte Spannung in der
Riickenmuskulatur, so dal§ es spdter angenehmer
wird.
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3. supta virasana / ardha supta krouncasana / supta krouncasana

yogabuch.de/deu/asanas/supta virasana.htm

ogabuch.de/deu/asanas/ardha supta krouncasana.htm

yogabuch.de/deu/asanas/supta krouncasana.htm
ca. 5 min. oder gerne auch etwas Idnger

Wie gewohnt und wertgeschitzt :) Die intensive Dehnung der supta krouncasana wiirde uns spéter in
zwei schonen Varianten die Hiiftflexion erleichtern und die Krampfneigung im Rectus femoris
reduzieren, also nur zu, im Zweifelsfall mit Giirtel oder Handtuch.

4. Hund Kopf nach unten -
yogabuch.de/deu/asanas/hund unten.htm

mind. 3 min, wenn nétig mit mit Timer

Heute ohne Varianten, aber es wird alles gebraucht, was die
Hundestellung zu bieten hat: Hiiftflexion, Schulterbeweglichkeit,
Schulterblattelevation, nur die Waden sind heute nicht besonders
relevant. Also gerne zwischendurch mal den Fokus wechseln.

5. Hund Kopf nach oben -
yogabuch.de/deu/asanas/hund oben.htm

wie immer: ,,je schwdicher der Riicken, je verkiirzter die
Hiiftbeuger, je gespannter die Riickenmuskulatur...desto weniger lange am Stiick ! “

Heute ist die Extension in den Hiiftgelenken wichtig, also das Becken
tief sinken lassen, aber auch mit der Pomuskulatur fiir geniigend
Entlastung im unteren Riicken sorgen. Wie immer, wenn du sie nicht
sehr gewohnt ist oder der untere Riicken ohnehin mehr Spannung
aufweist, nie zu lange am Stiick ;).

6. Stabstellung —

yogabuch.de/deu/asanas/stab.htm
Nicht zu viele Stdbchen heute, den Trizeps brauchen wir spdter

noch ;)

Wie immer: Fersen nach hinten driicken, so dal§ die Arbeit der Schultermuskulatur spiirbar wird, auch
bei den Ubergingen, und fiir gute Arbeit der Schultermuskulatur sorgen, so daf die Fersen nicht nach
vorn kommen. Po angespannt lassen. Wer nach dem Ubergang vom oder zum Stab nochmals die Fersen
mehr nach hinten driicken kann, hat selbiges zwischendurch vernachléssigt. Da wir den Trizeps spéter
noch deutlich brauchen werden, mit dem Krafteinsatz jetzt nicht zu forsch sein. Den Pectoralis kénnten
wir verausgaben, aber das ld6t sich leider im

Stab nicht trennen..
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Soo, das war‘s schon wieder mit dem Intro.
Grundsitzlich kénnten wir fiir das Kommende alle
Haltungen des Programms der letzten Woche als
Vorbereitung brauchen. Wer also weif}, daB das heutige
Highlight dazu neigt, durch mangelnde
Schulterbeweglichkeit beeintrachtigt zu werden, schlage
dort zu bzw. nach ..

7. Hundestellung Kopf nach unten: Dips
http://www.yogabuch.de/deu/asanas/hund unten.htm#dips
je nach Kraft, was die Weite des Beugens sowie die Anzahl
und Dauer betrifft

Eigentlich eine Haltung, fiir die man anfangs Korrektur braucht. Es wird Zeit, daB wir wieder
normalen Unterricht halten kénnen !! Sieht simpel aus, ist aber dennoch ganz spannend, immerhin
verlauft die Bewegung der Arme und Schultern meist doch nicht so wie beabsichtigt. Diese Variante
besteht schlicht daraus, die Arme in ihrer eigenen Ebene (zwei verschiedene Parallelen spannen eine
Ebene auf) nach auBen zu beugen. Damit bewegen die Schultern geradewegs auf die Handgelenke zu -
und eben nicht weiter nach oben oder vorn. Natiirlich wird es, je nach vorhandener Kraft, mit jedem
Grad Beugung der Ellbogengelenke anstrengender. Irgendwo wird moglicherweise ein gefiihltes
Maximum erreicht, dessen Uberschreiten nur noch mit eher kleiner Wahrscheinlichkeit einen
geordneten Riickweg in den Hund erlauben wiirde. Gehe also nur bis zu diesem Punkt und nicht weiter,
taste dich langsam an das Maximum heran. Grundsétzlich hat der Mensch ja einen guten
Kopfschutzreflex und stellt sein Nasenbein nicht leichtfertig zur Disposition, aber das Intaktsein dieses
Reflexes miissen wir nicht testen ;) Diejenigen, die geniigend Kraft haben, sehen die Grenze eher in der
resultierenden weiten Ulnarabduktion im Handgelenk bzw. der durch diese verursachte Milempfindung
im Aullenhandgelenk. Dem kann man begegnen, indem die Hénde von vornherein ein wenig eingedreht
werden, natiirlich nur so viel, wie im Hund Kopf nach unten noch tolerabel ist. Das reduziert die
Ulnarabduktion bei weitem Beugen und damit den Stref§ im Aufenhandgelenk. Der Oberkorper ist bei
einigermalen guter Beweglichkeit im Schultergelenk bzgl. der Frontalabduktion etwa in einer Ebene
mit den Armen, diese soll er auch beibehalten. Da die Hamstrings das Becken gerne aus der Flexion
herauskippen und die Bewegung des Beckens nach vorn unten den Dorsalflexionswinkel im Fullgelenk
zu vergroflern geneigt ist, was liber Beweglichkeitseinschrankungen des Gastrocnemius zusétzliche
Dehnung in der Beinriickseite verursachen kann, ist es eine gute Idee, die Hamstrings durch Beugen der
Kniegelenke ein wenig zu entlasten, damit der zunehmende Dorsalflexionwinkel des Fulgelenks nicht
iber diese - zugegeben nicht ganz elementare - Fernwirkung dazu beitrdgt, den Oberk&rper
ausweichend nach vorn zu bewegen. Dieser Zusammenhang ist doch mal wieder schoner Stoff fiir eine
Priifungsfrage .. ;)

8. Hiiftéffnung 1

http://www.yogabuch.de/deu/asanas/hueftoeffnungi.htm
2 * 2 min je Seite

Immer noch eine der guten, unverfanglichen
Vorbereitungen, wenn die Hiiftbeweglichkeit in
Richtung Extension eingeschrankt ist. Bringe einen Ful$
mit Schwung nach vorn zwischen die Hande, halte das
hintere Bein sauber durchgestreckt und lasse das
Becken so weit als moglich sinken. Die Neigung des
hinteren Beins, das eine oder andere Grad zu beugen,
ist sehr groR, priife also wenn nétig sekiindlich, ob sich
das Bein durchgestreckt anfiihlt oder noch besser,
versuche das Bein mit (noch) mehr Krafteinsatz besser
durchzustrecken. Immer wenn der Versuch erfolgreich
war, was das Bein vorher NICHT gestreckt ;)
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Fiir den Fall, dal§ sich der FuR nicht oder nur sehr umstdndlich nach vorn zwischen die Hinde bringen
148t, gibt es zwei Standard-Tricks: 1) die Hande auf Klo6tze zu setzen oder nicht Handfldchen, sondern
Fauste aufzusetzen, erhoht das Becken und reduziert die Beweglichkeitsanforderung und 2) den Ful$
mit geniigend Schwung ein wenig iiber auen nach vorn zu bewegen. Dabei wére die seitengleiche
Hand im Weg, aber mit ein wenig Gewichtsverlagerung nach kontralateral kann man sie kurz vom
Boden abheben um Platz fiir den Ful8 auf seinem Weg nach vorn zu schaffen. Gemeint ist damit, dal
der Ful einen Kreisbogen beschreibt, nicht etwa, dal§ er weiter aulen stehen soll. Wie bereits
angesprochen mag man den notwendigen Krafteinsatz des Quadrizeps unterschétzen, tatsdachlich ist
diese Haltung aber - abhdngig von der Beweglichkeit der Hiiftbeuger - eine interessante Kréftigung des
Quadrizeps, zumal in ungewdohnlich groRler Sarkomerlange.

9. Hiiftéffnung 1: dynamischer Seitenwechsel

http://www.yogabuch.de/deu/asanas/hueftoeffnungi.htm#seitenwechsel springend
so lange wie méglich, aber bitte nicht bis zur vollstidndigen Erschépfung.

Jetzt wird's dynamisch. Statt eines Bildes brdauchte es hier ein Video, so weit sind wir aber leider noch
nicht.. Wechsele die Position der Fiille im Sprung ohne die Zehen an der seitengleichen Hand zu
stolBen. Wenn es schwierig ist, hilft wieder, Klétze unter den Handen zu benutzen, um den Fulf leichter
nach vorn ziehen zu kénnen, aber auch hier bitte gut zielen, damit kein Zeh an den Klotz st6t ;)
Idealerweise setzen beide Fiile zeitgleich auf, die vordere Sohle vollflachig. Unmittelbar danach lasse
das Becken wieder sinken und strecke das hintere Bein durch. Das kann man so lange machen, wie
Kraft zur kontrollierten Ausfiihrung vorhanden ist. Reicht sie dazu nicht mehr aus, steigt die
Verletzungsgefahr an. Gegen Transpiration helfen {ibrigens - wenn auch nur begrenzt - Handtuch und
offenes Fenster, alle drei nichts Ungesundes an sich ;)

10. Hiiftoffnung 2

http://www.yogabuch.de/deu/asanas/hueftoeffnungii.htm
2*1,5 min pro Seite, wenn méglich

Sehr dhnlich der 1. Hiift6ffnung, aber hier schiebe
dich moglichst ausschlieflich aus Kraft der
Schultermuskulatur nach hinten, nicht mehr aus
Kraft des vorderen Beins. Fiir die
Schultermuskulatur ist das eine nette Ergdnzung
zu den ganzen Kriftigungen in Uberkopfhaltung
der Arme. Die Oberarme stehen etwa senkrecht,
keinesfalls sollen die Ellbogen weiter vorn stehen
als die Schultern, da dies die Notwendigkeit, aus Schulterkraft nach hinten zu schieben reduziert. Auch
hier besteht wieder die Kontroverse zwischen Strecken des hinteren Beins und Senken des Beckens.
Fiihre beides so gut als moglich gleichzeitig aus. Wer nicht wirklich richtig fit ist, komme hier bitte
nicht auf die Idee, die Seiten im Sprung zu wechseln. Nicht, dal§ das grundsétzlich nicht ginge .. ;)
Den Nacken bitte nicht deutlich in den Nacken nehmen. Es wiirde zwar helfen den Brustkorb zu
strecken und das Becken zu senken, aber im Falle von "Strefnacken" kénnte es zu Unbefindlichkeit
fiihren.

11. setu bandha sarvangasana

http://www.yogabuch.de/deu/asanas/setu_bandha sarvangasana.htm
2* min. 1,5 min

Die "Schulterbriicke" ist eine brauchbare Haltung, um die
Extensionsfdhigkeit der Hiiftgelenke und der Wirbelsdule
zu fordern und wird uns gut auf unser Highlight
vorbereiten. Sie ist fiir viele Menschen deutlich einfacher
einzunehmen als dieses, aber es gibt definitiv auch hier
einige Dinge, auf die wir achten miissen: die Pomuskulatur
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mul$ die Hiiftgelenke bestmdoglich in die Extension kippen, damit keine oder nur méglichst geringe
MiRempfindungen und Tonuszunahme der Muskulatur im Bereich der LWS stattfindet. Kippe das
Becken also mit aller Kraft in Richtung Kopf, will sagen, hebe die Schambeinhdcker an und ziehe den
Po weg vom Riicken. Greife mit den Daumen auf das beinseitige (niemals das riickenseitige) Ende des
Kreuzbeins und driicke dieses in Richtung der Decke, die Innenhdnde umfassen dabei die
Pomuskulatur. Das Kreuzbein - fiir alle, die sich nicht sicher sind - ist die massive Knochenplatte
unterhalb der Wirbel und oberhalb des kleinen SteiSbeins, auf das zu fallen so deutlich und nachhaltig
schmerzt ;) Auf dessen - im Stehen - unteres Ende gilt es zu driicken. Strecke aus Kraft der Quadrizeps
in den Kniegelenken um das Becken nach oben und kopfwarts zu driicken, damit eine maximale
Extension in den Hiiftgelenken entsteht. Die LWS und ein groRer Teil der BWS extendieren dabei,
wihrend die obere BWS und HWS das Gegenteil tun, eine interessante Haltung also auch fiir die
Flexibilitdt der WS. Wenn bzw. dal die Oberschenkel ob der intensiven Kraftentfaltung nach ein bis
anderthalb Minuten Ausfiihrung ein "Anstrengungsbrennen" aufweisen, ist OK und zeigt, dal wir sie
kréftigen :) Die Knie neigen dazu voneinander weg zu bewegen, versuche das so weit als moglich zu
verhindern, auller es kdme zu deutlichen MiBempfindungen im Aulenknie, dann begrenze das
Ausweichen nur so weit wie vertraglich. Kurz gesagt: die Schambeinhdcker bewegen zur Decke, das
Brustbein zur Nase und es wird anstrengend, auch fiir die Oberarme (Bizeps, Brachialis), die
Unterarme und die daumenbewegenden Muskulatur. Je nach Konstitution des Nackens kann eine Matte
unter den Schultern die Haltung erleichtern, sie darf allerdings nicht dazu fiihren, dal$ du im
Schulterbereich wegrutscht. Natiirlich kénnen Verletzungen und Erkrankungen der HWS eine
Kontraindikation darstellen.

12. eka pada setu bandha sarvangasana
http://www.yogabuch.de/deu/asanas/setu_bandha sarvangasana.htm#eka pada
wenn moglich 2* min. 1,5 min

Um die einbeinige Variante einzunehmen, sollte der kiinftige
Standfull dorthin gesetzt werden, wo zuvor die Mitte
zwischen den Fiillen war, das erleichtert deutlich, da der
Schwerpunkt viel giinstiger in der physikalischen Stiitzbasis
liegt. Das ist mit einem "Diagonalschritt" leicht zu erreichen.
Setze zuerst die Ferse nach innen, dann den Vorfulf. Danach
verlagere das Gewicht auf diesen Full und entlaste den
anderen FuB vollstandig. Strecke das zu hebende Bein zuerst
in Bodenndhe durch, bevor du es gestreckt so weit wie
moglich anhebst. Halte das Becken so weit wie moglich
gerade, lasse es also weder in der Ebene drehen noch - so
weit vermeidbar - auf der Seite des gehobenen Beins sinken.
Je nach Beweglichkeit 1d6t sich das Bein eventuell gar nicht
deutlich iiber die Waagerechte anheben, da die Hamstrings
enge Grenzen setzen, oder - wie auf dem Bild- {iberschreitet
die Senkrechte deutlich. Die Hiiftbeuger sind natiirlich die Ausfiihrenden, aber wenn das Bein sich
nicht weit anheben l&a6t, liegt es oft nicht an deren mangelnder Kraft, insbesondere wenn sich das erste
Anheben gar nicht schwer anfiihlt, sondern an den dagegenhaltenden Hamstrings, deswegen die
Hinweise im Intro oben. Diese Haltung erfordert mehr Krafteinsatz vor allem vom Quadrizeps,
schlielich stehen nicht nur nicht mehr beide Beine zur Verfiigung um das Becken anzuheben, sondern
das passive Bein will auch noch angehoben werden, die bewegte Masse ist also deutlich groRer.

Auch hier ist wieder voller Einsatz der Pomuskulatur gefragt, allerdings wird bei Uberschreiten der
Senkrechte die Neigung zu MiRempfindungen im Riicken sehr deutlich nachlassen, weil die
Schwerkraft des gehobenen Beins die LWS iiber den Zug der Hamstrings aus einem etwaigen
Hohlkreuz heraus ziehen will. In allen Winkeln vor der Senkrechte wére hingegen das Gegenteil das
Fall: die Hiiftbeuger, allen voran der Iliopsoas ziehen deutlich ins Hohlkreuz, so dal kraftvolle Arbeit
der Pomuskeln das begrenzen mul. Das gehobene Bein neigt dazu zu beugen, das ist wieder mal dem
Zug der Hamstrings zu verdanken. Strecke das Kniegelenk also mit Kraft des Quadrizeps durch, ohne
allerdings in einem Krampf zu geraten; der Rectus femoris als Teil des Quadrizeps arbeitet hier in sehr
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kurzer Sarkomerldange und neigt daher zum Krampfen. Sollte sich das anbahnen, kann das Kniegelenk
ein klein wenig gebeugt werden, das sollte schon Entlastung verschaffen und ist zu bevorzugen
gegeniiber einer geringeren Flexion im Hiiftgelenk, also weniger weitem Anheben.

Lasse das Bein langsam und kontrolliert wieder zum Boden fiir den Seitenwechsel. Idealerweise wiirde
bei guter Hiiftbeweglichkeit im Sinne der Extensionsfdhigkeit bei noch gestrecktem Bein und ohne das
Becken sinken zu lassen die Ferse auf dem Boden aufsetzen kénnen. Uberhaupt ist es nicht ganz
einfach und durchaus kraftaufwendig, das Becken beim Abheben und Absenken des Beins nicht
absinken zu lassen, das begriindet sich natiirlich im groRen Hebel des Beins und seiner Lage zur
Schwerkraftrichtung. Betrachte dies also als willkommene Kraftigung des Quadrizeps .. :)

Sehr bewegliche Menschen bemerken schon mal, dal der Standfu8 durch die Masseverteilung so leicht
wird, dal§ er unter dem kréftigem Einsatz des Quadrizeps zur Streckung im Kniegelenk wegzurutschen
droht. Bedrohlich wére das nicht, da das Becken von beiden Hénden gehalten wird, fiihlt sich dennoch
recht unsicher an und sollte vermieden werden, da eine Auswirkung auf die HWS nicht auszuschliefSen
ist.. Abhilfe schafft nur so zu variieren, dal der Standfull gegen die Wand driickt, die Zehen sind dabei
auf der Wand nach oben gebogen. Dann ist es allerdings unmdglich, das andere Bein gestreckt
anzuheben oder zu senken, auch wird der Platz gefiihlt etwas
knapp.

13. urdhva dhanurasana
http://www.yogabuch.de/deu/asanas/urdhva dhanurasana.htm
nach oben keine Grenze :)

Na, endlich mal wieder ..:)

Fiir alle, die sie nicht freiwillig, also ohne externe Anregung
zuhause praktizieren, oft zuerst ein Schock sie im Programm zu
sehen, aber auch eine Befreiung und Bereicherung, wenn es denn
dann mal wieder geschafft ist. Das Prozedere sollte klar sein. Aus der Riickenlage mit nach Maligabe
der Hiiftbeweglichkeit an den Po herangezogenen Fiilen driicke mit Kraft der Pomuskulatur die
Schambeinhdcker zur Decke, atme tief ein und komme mit der Ausatmung aus gleichzeitigem
Krafteinsatz der Arme und Beine in die Briicke hoch. Strecke wenn moglich die Arme ganz durch,
sonst versuche die Streckung immer weiter auszubauen. Bei dem im Bild gezeigten Winkel in den
Kniegelenken sollte "eingelaufen" werden, also mit den Fiien, einem nach
dem anderen, in Richtung der Hande gelaufen werden. Zum Verlassen der
Briicke mul§ das natiirlich wieder riickgéngig gemacht werden, sonst geraten
die Kniegelenke in unangenehm spitze Winkel, und unphysiologische Lasten
entstehen. Sobald die Arme gestreckt gehalten werden koénnen, strecke in den
Kniegelenken weiter, so dal$ der Schulterbereich weiter von den Fiilen weg
bewegt und die Arme sich immer steiler stellen, bis gut zur Senkrechten.
Achte sehr darauf, die Arme vollstdndig ausgedreht zu halten und die
Schulterblédtter zu elevieren, also den Oberkérper maximal von den Handen
aus nach oben zu bewegen.

Beim Verlassen der Briicke wird erst gegen Enge die Spannung der
Pomuskulatur aufgegeben, wenn der Riicken schon satt auf dem Boden
aufliegt.

14. eka pada urdhva dhanurasana

http://www.yogabuch.de/deu/asanas/urdhva dhanurasana.htm#eka pada
nach Kraft ..

Fiir die eka pada urdhva dhanurasana gelten dhnliche Dinge wie fiir die eka pada setu bandha
sarvangasana (siehe oben). Auch hier nehmen wir mit einem Diagonalschritt die Position des Fulles
mittig zwischen den anfanglichen Fullpositionen ein. Auch hier wird der Quadrizeps des Standbeins
deutlich mehr leisten miissen, auch hier strecken wir das zu hebende Bein so frith wie méglich durch
und beugen es spéter so spat wie moglich. Die Arme werden ein wenig intensiver an der Stabilisierung
der Position arbeiten miissen als in der normalen Briicke oder der eka pada setu bandha sarvangasana.
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Wer sich zu unsicher oder nicht kraftig genug fiihlt, diese Variante auszuprobieren, lasse es auch bitte.
Ich hoffe, das kénnen wir demnéchst, mit einem Kran im gelben Pulli an deiner Seite, in Ruhe im
Unterricht ausprobieren !!

Wenn eingelaufen werden mull, muf} das natiirlich vor dem Anheben des Beins geschehen.

Der bei der eka pada setu bandha sarvangasana beschriebene Effekt, dafl das die Senkrechte
iberschreitende Bein zu einer deutlichen Erleichterung im Bereich der LWS fiihrt, wird hier erst
deutlich spéter erreicht, in der Praxis also meist nicht ;) Das - im {ibrigen {iber 20 Jahre alte - Bild zeigt,
wie grof8 die Scherenbewegung der beiden Beine ist. Die Senkrechte zu iiberschreiten wird wohl nur
denjenigen moglich sein, deren Vorwértsspagat nicht einmal des Aufwarmens bediirfte.

15. urdhva dhanurasana: Dips

http://www.yogabuch.de/deu/asanas/urdhva dhanurasana.htm#dips
nach Krdft ..

Und zu guter Letzt investieren wir noch alle {ibrig gebliebene Kraft des Trizeps und Deltoideus in
einige - vielleicht gar nicht mehr so viele lol - Briicken-Dips. Nimm also die Briicke ein und beuge
daraus die Ellbogen nach seitwirts, um die Schulterpartie wieder abzusenken. Danach strecke die Arme
wieder und so fort. Es ist hier nicht erforderlich, jeweils die Arme vollstandig durchzustrecken, eine
restliche Beugung von etwa 10° kann verblieben, dies ist fiir die Kraftigung von Trizeps und Deltoideus
sogar giinstiger. Bei hinreichender Kraft kann die Schulterlinie jeweils kurz sanft auf dem Boden
angedeuteter Weise abgelegt werden, es ist eine Art Touchieren des Bodens. Damit das gelingt, mufl
natiirlich der Kopf zur Brust genommen werden. Achte darauf, da die Schulterpartie eine
einigermalfien gleichmédlige Bewegung ausfiihrt, wie sie auch beim normalem Aufschwung in die
Briicke vollfiihrt, also insbesondere nicht zu sehr in Richtung der Fiile absinkt oder wie zuweilen,
iibermaRig von den Fiilen weg bewegt. Letzteres wiirde ohnehin beim Strecken der Arme durch die
Beweglichkeitsgrenzen der Frontalabduktion in den Schultergelenken wieder eingefangen ;)

Wer mit den Briicken-Dips noch nicht vertraut ist, mége mit ganz geringgradigem Beugen der
Ellbogengelenke beginnen und so wie das Vertrauen in die Fahigkeit wédchst, die Bewegung
kontrollieren und weiter beugen zu kénnen, von Mal zu Mal vorsichtig steigern.
Sei achtsam, was die Befindlichkeit des unteren Riickens betrifft: gerade wenn
die Kraft der oberen Extremitét, namentlich des Trizeps und des Deltoideus
nachlaRt, wird zunehmend mehr die autochthone Riickenmuskulatur eingesetzt
um den back arch (der Name der Briicke im Englischen) zu erreichen.

16. parsva uttanasana

http://www.yogabuch.de/deu/asanas/uttanasana.htm#parsva
mind. 2, besser 3-5 min.

Durch die Riickbeugen hat die autochthone Riickenmuskulatur (der
"Riickenstrecker") deutlich an Tonus zugenommen, was gerade im Bereich der
LWS zuweilen als nicht angenehm empfunden wird. Je nach den an diesem Tag
noch folgenden Anforderungen im Sinne von Beanspruchung UND Haltung,
kann sich dies deutlich unangenehm bemerkbar machen. Daher ist es nach
Riickbeugen indiziert, den Tonus zu reduzieren, und das gelingt wohl am
effektivsten und effizientesten mit asymmetrischen Vorwértsbeugen wie der
parsva uttanasana, da sie auch das Schragsystem erwischt.

17. viparita karani
10 min.

Achte auf den Abstand von der Wand: als Faustregel etwa 30 cm, natiirlich
abhdngig von der KorpergroRe, insbesondere der Beinlédnge; bei eher
unbeweglichen Hamstrings auch etwas mehr, damit die Beine miihelos
gestreckt bleiben kdnnen.



http://www.yogabuch.de/deu/asanas/uttanasana.htm#parsva
http://www.yogabuch.de/deu/asanas/urdhva_dhanurasana.htm#dips
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