YOGASCHULE
ASHTANGA
IN ESSEN

definite yoga

hatha at its best

Programm der Woche 17.5. - 23.5.2021

Woche 37. Wie lduft es mit der Ubungspraxis, was braucht Ihr ? Wer dringend einen Kran fiir den
Handstand braucht, wer schon gar nicht mehr weil}, ob er nicht inzwischen vollig eingesteift ist, wer
Schdden 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

yogabuch.de/deu/asanas/rueckenausstreckung.htm#in schrittstellung
ca. 5 min mit Variante, mit Varianten auch mehr

Als Variante bietet sich heute die Riickenausstreckung in Schrittstellung an,
bei der die FiiRe in Linie stehen und das Becken gerade gehalten wird, ohne
dal es zur Seite kippt oder sich in der Ebene dreht. Wie immer: auf gutes
Ausdrehen des Arms (Bizeps nach oben) und die Elevation der
Schulterblitter achten. Das Becken mit Kraft der Hiiftbeuger kippen, so daf§
der Oberkorper sinkt und die Beweglichkeit der Schultergelenke geférdert
wird und gleichzeitig die Beinriickseitigen Hamstrings gedehnt werden. Die
Hamstrings brauchen wir heute gut aufgewarmt.

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 Héanden 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
vertraglich hélt ;) Danach passt ein wenig der
seitwdrtigen uttanasana gut, damit die
Riickenmuskulatur beim Folgenden méglichst
entspannt bleibt.



http://yogabuch.de/deu/asanas/explorationen.htm
http://www.yogabuch.de/deu/asanas/rueckenausstreckung.htm#in_schrittstellung
http://www.yogabuch.de/deu/asanas/uttanasana.htm#parsva
http://yogabuch.de/deu/asanas/uttanasana.htm
http://www.yogabuch.de/deu/asanas/rueckenausstreckung.htm
mailto:postmeister@yogaschule-ashtanga.de

3. supta virasana / ardha supta krouncasana / supta krouncasana

yogabuch.de/deu/asanas/supta virasana.htm
yogabuch.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 wertgeschétzt :) Die intensive Dehnung der supta krouncasana wiirde uns spéter zu
Gute kommen. Im Zweifelsfall sind Giirtel oder Handtuch natiirlich probate Hilfsmittel.

4. Hund Kopf nach unten —

yogabuch.de/deu/asanas/hund unten.htm
mind. 3 min, wenn nétig mit mit Timer

Heute ohne Varianten. Vor allem wird gute Flexion in den
Hiiftgelenken gebraucht. Gerne auch die mal die Fersen weit zum
Boden sinken um die Waden vorzubereiten.

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 wieder die Extension in den Hiiftgelenken sehr 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 bist oder
der untere Riicken ohnehin mehr Spannung aufweist, nie zu lange am
Stiick ;).

6. Stabstellung —

yogabuch.de/deu/asanas/stab.htm

Heute kein Limit, den Trizeps brauchen in spdteren den Haltungen
nicht mehr :)

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 da8 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 vernachldssigt. Die beste Zeit, etwas fiir
die Kraft des Trizeps und Pectoralis zu tun ist JETZT ;)
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Soo, das war‘s schon wieder mit dem Intro.
Und wir fangen fast so an wie in der letzten Woche, es
lauft aber auf etwas ganz anderes hinaus..

7. Hiiftoffnung 1

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

Bringe einen Ful§ mit Schwung nach vorn zwischen die
Hénde, 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, war das Bein vorher NICHT gestreckt ;)

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
Sarkomerldnge.

8. Hiiftéffnung 2

yogabuch.de/deu/asanas/hueftoeffnungii.htm
1*1,5 min pro Seite, wenn moglich

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. Immer noch KEIN
springender Seitenwechsel, es sei denn, du waérest in der letzten Woche
damit erfolgreich gewesen und konntest es in dieser Woche bedenkenlos
reproduzieren;)

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" konnte es zu Unbefindlichkeit fiihren.

9. utkatasana

yogabuch.de/deu/asanas/utkatasana.htm

3 min, jeweils eher ldnger am Stiick, aber vorsicht: noch nicht ALLE
Reserven der Quadrizeps verausgaben!

Schon wieder ein paar Wochen nicht gehabt ;) Achte in der utkatasana
nicht nur darauf, die Kniegelenke zu beugen bis die Oberschenkel
waagerecht sind (falls die Kraft dazu ausreicht), sondern achte vor allem
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darauf, dal die physiologische Lordose in der LWS erhalten bleibt, also weder Hohlkreuz noch
Steilstellung oder gar konvexe Kriimmung in der LWS auftritt. Da wir den Riicken nicht sehen kénnen,
miissen wir uns auf unser Gespiir verlassen. Dazu hilft es, orientierend das Becken ein- oder mehrmals
mehr nach vorn (mehr Flexion in den Hiiftgelenken) und nach hinten zu kippen. Ein Stiick weit vor
dem Gefiihl des Hohlkreuzes befindet sich {iblicherweise die gesuchte physiologische Lordose.

Dazu gibt es mittlerweile eine hilfreiche Exploration:

http://yogabuch.de/deu/asanas/WS _extension_flexion.htm

Es ist sicher keine schlechte Idee, die hier ins Programm einflieBen zu lassen.

In utkatasana soll der Riicken strecken, gerne wieder mit dem Versuch einer leichten BWS-Riickbeuge,
jedenfalls soll die BWS-Kyphose aufgehoben werden. Die Arme machen: urdhva hastasana. Was sonst.
Gib auf Deinen Trapezius Acht.

Zuweilen werde ich gefragt, wo in der utkatasana das Becken ist: eher vorn oder eher hinten. Das ergibt
sich aus dem Versuch, das Becken bestmoglich aufzurichten. Daraus
resultiert eine Massenverteilung, die die Knie weiter nach vorn
verschiebt, so dal es idealerweise keinen Freiheitsgrad fiir das Becken in
der Horizontalen mehr geben sollte.

10. rechtwinklige uttanasana

yogabuch.de/deu/asanas/uttanasana.htm#rechtwinklig
im Summe 3 min

Eine wunderbare Kréftigung des Riickens bei gleichzeitiger Dehnung der
Hamstrings, Pradikat: wertvoll :)

Die Details noch einmal in Kiirze: Riicken gestreckt halten MIT
physiologischer Lordose, das Becken dazu ggf. nicht bis zur
Waagerechten kippen, Arme ausdrehen, Ellbogengelenke strecken, Schulterblétter elevieren, das
Becken nur so wenig wie nétig nach hinten ausweichen lassen, Zehen weich lassen, Kniegelenke kraft
der Quadrizeps gestreckt und letztere in Aktion halten und: nur so weit in den Hiiftgelenken beugen wie
der Riicken gestreckt bleibt, das heifit insbesondere auch die physiologische Lordose der LWS
aufrechterhalten werden kann. Der Fokus liegt hier auf der Geradheit des Riickens. Wenn diese
sichergestellt ist, versuche die Hiiftgelenke weiter in die Flexion, also das Becken weiter nach vorn zu
kippen. Wer will und kann, mag die BWS auch iiber das Aufheben der physiologischen Kyphose hinaus
in Richtung gerade strecken oder gar echt extendieren.

11. utkatasana <-> rechtwinklige uttanasana

yogabuch.de/deu/asanas/utkatasana.htm#uebergang zu rechtwinkliger uttanasana

hier geht es nur um den Uberginge, nicht um das Halten der Einzelpositionen

Der erste von zwei interessanten Ubergéngen, die heute im Programm sind.

Beschreiben wir ihn nun von der utkatasana aus, der Riickweg geht genau umgekehrt, braucht dann
aber noch ein paar Bemerkungen extra. Aus utkatasana halte die Streckung des Riickens und die tief
gebeugte Position der Knie aufrecht, kippe in den Hiiftgelenken nach vorn in weitere Flexion,
idealerweise bis das Becken mit dem Oberkorper etwa waagerecht ist und der Oberkérper auf den
Oberschenkeln aufliegt. Strecke langsam und schlieBlich vollstdndig die Kniegelenke durch und
versuche dabei, die Position des Beckens mit dem Oberkoérper beizubehalten. Wer in den
Beinriickseiten noch nicht so beweglich ist, wird bemerken, dall das Becken gegen Ende des
Durchstreckens der Kniegelenke ein wenig an Flexion verliert. Damit dabei die LWS nicht rund wird,
mul$ der Oberkorper in gleichem Male angehoben werden, so dal beide sich wieder "in einer Ebene"
befinden und die physiologische Lordose der LWS erhalten bleibt. Ist allerdings die Ischiocrurale
Gruppe (die Hamstrings) sehr beweglich, kann das Becken in weiterer Flexion verbleiben, als seiner
Waagerechten entspricht. Wird der Oberkérper dann oberhalb der "Beckenebene" in der Waagerechten
gehalten, so ergibt sich unweigerlich eine Hyperlordose, also ein Hohlkreuz, was wir gerne vermeiden
wiirden. Der Oberkérper muf8 dann also entsprechend abgesenkt werden. Dies verursacht einen kleinen
Verlust seiner Schwerkraftwirkung, jedoch bleiben die Hamstrings dadurch in sehr groRBer
Sarkomerldnge, und das ist im Zweifelsfall spannender :) In der rechtwinkligen uttanasana ist es wegen
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der weit giinstigeren Lage zur Schwerkraftrichtung natiirlich schwieriger die Arme in Position zu halten
als in utkatasana. Einer Krampfneigung im Trapezius sollte aber so gut als moglich ausgewichen
werden, wenn moglich durch kréftigeres Ausdrehen der Arme, wenn erforderlich aber auch durch
weniger intensives Angehobenhalten.

Auf dem Riickweg zur utkatasana beugen wir natiirlich zu erst die Kniegelenke weit, dann miissen wir
aber beim Aufrichten des Oberkorpers darauf achten, da er nicht schneller angehoben wird als das
Becken die weite Flexion verlédft, sonst wiirde ndmlich ein Hohlkreuz entstehen. Versuche auch in
dieser Richtung Becken und Oberkorper als ein unverdnderliches Ganzes zu bewegen, dieses Gefiige
soll die ganzen Wechsel iiber eine Konstante bleiben.

Achte darauf, daR der Tonus der Riickenmuskulatur wihrend der Uberginge nicht deutlich ansteigt.

12. Kriegerstellung 3

yogabuch.de/deu/asanas/kriegeriii.htm
3 * 1 min

Bringen wir doch den Riicken und den Bereich der
Hiiftextensoren noch ein wenig in Schwung, das
Weitere wird davon profitieren. Wie immer: Becken
gerade, gehobenes Bein durchstrecken und auszudrehen ___ ‘

vermeiden, Riicken strecken, Arme wie in urdhva
hastasana: Ellbogen gestreckt, Oberarme ausgedreht

und parallel, Arme mit Schulterblédttern vom Becken weg gestreckt und maximal angehoben. Langsam
und aufmerksam einnehmen, so dal die Stabilitét nie in Frage steht.

Ach ja, und da war noch 'was mit dem Innenful .. Halte kontinuierlich gleichméRige Druckverteilung
zwischen Innen- und Aullenfull. Bekanntlich bekommt man das Gewicht auf dem Auflenfull geschenkt,
fiir das auf dem Innenfufl und damit die Stabilitdt der Haltung mul§ man arbeiten. Den Grund dafiir
erkunden wir iibrigens in dieser Exploration:

http://yogabuch.de/deu/asanas/fuss aufsetzen.htm

Wer sie noch nicht ausprobiert hat ..

13. Kriegerstellung 3 riickwarts gegen die Wand
yogabuch.de/deu/asanas/kriegeriii.htm#rueckwaerts gegen die wand

Die dritte Kriegerstellung ist in dieser Variante sogar interessanter als die Standard-Haltung, auch wenn
Unerfahrene erst einmal das Gegenteil vermuten mogen. Das liegt an mehrerem, z.B. dal§ die
Wadenmuskulatur des Standbeins durchgehend fiir eine gewissen Mindestkraft sorgen muf}, mit dem
der Full des gehobenen Beins auf die Wand driickt. Sonst wére dessen Neigung aus der Senkrechten
weg zu drehen, noch groBer als ohnehin schon. Weiter ist die optimale Position des Standfulles zu
finden, kein ganz leichtes Unterfangen: ist er der Wand zu nahe, ist es unmoglich die Haltung
einzunehmen ohne dabei nach vorn zu kippen. Ist er zu groR, ist die resultierende Haltung und der Weg
dahin zwar ungleich stabiler, die Anforderung an die Beweglichkeit der Hamstrings steigt aber
kontinuierlich mit dem Abstand, und vielleicht reicht diese dann bereits nicht mehr aus. AufSerdem
erfordert vor allem die Startposition mit leicht auf dem Boden aufgesetzten Fingerspitzen eine gute
Beweglichkeit in den Hamstrings. War es im 3. Krieger noch moglich - und probat - das Becken eben
nicht bis zur Waagerechten zu kippen, wenn sonst die physiologische Lordose verloren ginge, so ist
dies hier nicht mehr moglich. Ausweichméglichkeiten sind hier nur noch das Beugen des Knies des
Standbeins und das Wegdrehen des Beckens vom Standful$, also das Anheben der kontralateralen
Hiifte. Bei recht eingeschréankt beweglichen Hamstrings gelingt die Ausgangshaltung aber auch damit
nur bedingt. Dann kénnen die Fingerspitzen natiirlich auf Kloétze gesetzt werden. Der Weg aus der
Ausgangshaltung mit nur leicht und weit vor dem Ful8 aufgesetzten Fingerspitzen in den dritten Krieger
darf auf keinen Fall als schwunghaft verstanden werden, sondern braucht einen langsamen - nicht a
priori in der Anstrengung begrenzten - Krafteinsatz, damit und bis der Oberkorper beginnt sich zu
heben. Natiirlich wird dabei auch die Intensitdt der Dehnungsempfindung in den Hamstrings und die
Anstrengung in den Waden stetig groler. Genau letztere Arbeit, die der Unterschenkelmuskulatur,
macht die Haltung so wertvoll im Falle eines Schienbeinkantensyndroms.
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Der gehobene Ful§ soll mit seiner Mittellinie senkrecht auf der Wand stehen und vor allem die Ferse
soll auf die Wand driicken. Das gilt es immer wieder zu kontrollieren, nur allzu leicht dreht der Ful§
nach auflen und das Bein im Hiiftgelenk in die Exorotation, was auch die Ursache fiir die
Ausweichbewegung des Ful8es ist.

14. Kriegerstellung 1

yogabuch.de/deu/asanas/kriegeri.htm
3 * 1 min

So00, jetzt sollte der Riicken schén warm sein, die
Hiiftbeuger sind auch gedehnt und wir kénnen uns an die
1. Kriegerstellung wagen.

Nimm alle Kraft der Pomuskulatur zusammen und richte
das Becken auf (Hiiftknochen aufwirts, Po abwarts),
wihrend Du es exakt nach vorn drehst. Das hintere Bein
soll gestreckt und eingedreht sein und bleiben, etwaige
MiRempfindungen im Knie des hinteren Beins sind
ndmlich so gut wie immer Folge eines nicht richtig
gestreckten oder ausgedrehten Beins! Beuge das vordere
Knie nur so weit, wie das Becken noch aufgerichtet bleibt,
sonst steigt die Neigung zu Beschwerden wegen
zunehmender Spannung der Muskulatur im Bereich der
LWS. Das vordere Knie soll weder nach innen noch nach
aullen ausweichen, die WS ist gestreckt aber nicht
riickgebeugt - das wiirde den Tonus der Muskulatur im
Bereich der LWS umso mehr erh6hen. Diese Haltung
braucht nach Konstruktion ultimative Beweglichkeit der Hiiftbeuger, dies ist aber kein Grund, sie
wegen des vermuteten oder bekannten Mangelns daran nicht auszufiihren. Je weniger das vordere Bein
gebeugt wird, desto weniger Beweglichkeit der Hiiftbeuger ist erforderlich, das ist also der Modus, in
dem die meisten von uns mit der Haltung beginnen: versuche mit aller Kraft der Hiiftextensoren (u.a.
der Pomuskulatur) das Becken aufrecht zu halten, und beuge das vordere Knie nur so weit, wie dies
gelingt. Dadurch mag zwar die Gelegenheit zur Kraftigung des Quadrizeps verloren gehen, die
dehnende Wirkung auf die Hiiftbeuger aber keinesfalls. Und fiir den Quadrizeps haben wir ja noch
einige andere nette Dinge .. :)

15. Kriegerstellung 1 <-> Kriegerstellung 3

yogabuch.de/deu/asanas/kriegeri.htm#uebergang zu kriegeriii )
Hier geht es weniger um die Léinge der einzelnen Haltungen als um die Ubergdnge

Der zweite spannende Ubergang ist der von der dritten Kriegerstellung zur ersten und zuriick. Ahnlich
wie im Ubergang zwischen utkatasana und rechtwinkliger uttanasana gilt es auch hier, darauf zu
achten, dalf kein Hohlkreuz entsteht und der Tonus im Bereich der LWS-begleitenden Muskulatur
moglichst nicht deutlich zunimmt. Der Ubergang, beginnend mit der 3. Kriegerstellung, sieht wie folgt
aus: Beuge das Standbein weit - die Dorsalflexionsfahigkeit des FuBgelenkes wird dem ohnehin eine
Grenze setzen. Durch das weite Beugen gelangt der Schwerpunkt tiefer und der Ubergang kann sanfter
werden. Mit ein ganz klein wenig Einsatz der Wadenmuskulatur des Standbeins fiir eine minimal
verringerte Dorsalflexion des Fullgelenks (fiir die Fachleute: der Schwerpunkt soll nur wenige
Millimeter hinter die Processi des Fersenbeins gelangen) kippe sanft nach hinten, wobei das gehobene
Bein ausdreht, so dal$ der FuR bei tief gehaltenem Becken auf dem Boden aufgesetzt werden kann,
moglichst sogar reversibel und im 30-45° Winkel zum vorderen Ful. Je tiefer dabei das Becken
gehalten wird, desto sanfter kann der Full aufsetzen. Ist er aufgesetzt, versuche mit Kraft der
Hiiftextensoren das Becken in den Hiiftgelenken bis zur Senkrechten aufzurichten, ohne dal§ dabei ein
Hohlkreuz entsteht, nimm also den Oberkdérper bei beibehaltener physiologischer Lordose der LWS mit
hoch. Und darin liegt das Kunsthandwerk ;) Wird der Oberkorper schneller angehoben als das Becken
aufgerichtet wird - und dafiir gibt es geniigend Ursachen - so entsteht ein Hohlkreuz, das iiber die
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Anzahl der absolvierten Uberginge den Tonus der Riickenmuskulatur unangenehm erhéhen kann. Das
Gegenteil ist aber auch moéglich, wenngleich es in der Praxis kaum zu sehen ist: wird das Becken zu
schnell aufgerichtet und der Oberkorper kommt nicht in gleichem Male hinterher, entsteht eine
Steilstellung der LWS oder gar eine (von hinten) konvexe Kriimmung. Das muf insbesondere von
denjenigen vermieden werden, die Zweifel an der Gesundheit ihrer Bandscheiben haben - oder
Kenntnis vom Gegenteil ;) Der Riickweg zur 3.
Kriegerstellung geht genau umgekehrt und hat auch
genau die gleiche Herausforderung: die LWS
bestmoglich in ihrer physiologischen Lordose zu
halten. Fiir diesen Riickweg ist es wieder
erforderlich, das Knie méglichst weit gebeugt zu
halten, sonst wird ein kleines "Abspringen" mit
dem hinteren FuR erforderlich.

Interessant an diesem Ubergang wie auch beiden
Haltungen ist neben allem anderen, daf§ die
Unterschenkelmuskulatur des vorderen bzw.
Standbeins die ganze Zeit {iber aktiv fiir Stabilitat
sorgen muf, gutes Training fiir diese also, und
damit haben wir bereits die zweite wirksame
Haltung gegen das Schienbeinkantensyndrom.
Versuche die Uberginge moglichst flieBend und ruckfrei zu gestalten. Je kriftiger die Extremitét Bein,
ihre Muskulatur und diejenige, die es im Hiiftgelenk bewegt, desto besser kann das gelingen.

16. karnapidasana

yogabuch.de/deu/asanas/karnapidasana.htm
3 min

Auch wenn die vorangegangenen Haltungen und Uberginge nicht als Riickbeugen gelten - immerhin
versuchen wir ja, die physiologische Lordose der LWS beizubehalten - so steht die Riickenmuskulatur
vermutlich doch unter erhéhter Spannung. Das legt eine sie entspannende Haltung nahe, gebietet aber
gleichzeitig einen sanfteren Beginn als normalerweise. Gib dem Riicken - und dem Nacken - die Zeit,
sich langsam wieder zu entspannen. Wenn ein MaR an Entspannung und Lockerheit der Muskulatur
erreicht ist, welches du als relativ normal und angenehm empfindest, geht's ab in die Entspannung .. :)

Je nach Empfindung im unteren Riicken machen wir savasana oder
bei noch verbliebenem Spannungsgefiihl viparita karani.

17. savasana oder viparita karani
10 min.

Bei viparita karani achte auf den Abstand von der Wand: als Faustregel etwa 30 cm, natiirlich abhéngig
von der KorpergrofSe, insbesondere der Beinldnge; bei eher unbeweglichen Hamstrings auch etwas
mehr, damit die Beine miihelos gestreckt bleiben kdnnen.


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