

[image: cover]



[image: images]

[image: images]



Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie. Detaillierte bibliografische Daten sind im Internet über http://dnb.d-nb.de abrufbar.



Für Fragen und Anregungen:

info@m-vg.de

1. Auflage 2015

© 2015 by riva Verlag,

ein Imprint der Münchner Verlagsgruppe GmbH,

Nymphenburger Straße 86

D-80636 München

Tel.: 089 651285-0

Fax: 089 652096

© der Originalausgabe 2010 by Raymond A. Long. All rights served. All content, visual and textual, produced under the direction of Ray A. Long, MD, FRCSC.

Die englische Originalausgabe erschien 2010 unter dem Titel Yoga Mat Companion 4 bei Bandha Yoga Publications.

Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielfältigung und Verbreitung sowie der Übersetzung, vorbehalten. Kein Teil des Werkes darf in irgendeiner Form (durch Fotokopie, Mikrofilm oder ein anderes Verfahren) ohne schriftliche Genehmigung des Verlages reproduziert oder unter Verwendung elektronischer Systeme gespeichert, verarbeitet, vervielfältigt oder verbreitet werden.

Übersetzung: Andrea Panster, Amberg

Lektorat: Matthias Michel, Wiesbaden

Umschlaggestaltung: Pamela Machleid, München

Umschlagabbildung: Cover design by Greenleaf Book Group LLC

Satz: Grafikstudio Foerster, Belgern

Druck: Florjancic Tisk d.o.o., Slowenien

Printed in the EU

ISBN Print: 978-3-86883-472-7

ISBN E-Book (PDF): 978-3-86413-629-0

ISBN E-Book (EPUB, Mobi): 978-3-86413-630-6


Weitere Informationen zum Verlag finden Sie unter

www.rivaverlag.de

Beachten Sie auch unsere weiteren Verlage unter
www.muenchner-verlagsgruppe.de



ebook by ePubMATIC.com


INHALT

EINLEITUNG

HINWEISE ZUR VERWENDUNG DIESES BUCHES

JEDES ASANA ERZÄHLT EINE GESCHICHTE

DIE SCHLÜSSELPRINZIPIEN

AGONIST/ANTAGONIST: REZIPROKE HEMMUNG

MUSKELISOLATION

CO-AKTIVIERUNG

CO-AKTIVIERUNG DER SYNERGISTEN

UNTERSTÜTZTES DEHNEN

BANDHAS

DER BANDHA YOGA CODEX

DIE ARMGESTÜTZTEN HALTUNGEN

DER NACH UNTEN SCHAUENDE HUND (ADHO MUKHA SVANASANA)

DAS BRETT (CHATURANGA DANDASANA)

SEITSTÜTZ (VASISTHASANA)

DIE KRÄHE (BAKASANA)

EINBEINIGE KRÄHE II (EKA PADA BAKASANA II)

INSEKTENHALTUNG (TITTIBHASANA)

ARM-DRUCK-HALTUNG (BHUJAPIDASANA)

ASTAVAKRA-HALTUNG (ASTAVAKRASANA)

EINBEINIGE KRÄHE I (EKA PADA BAKASANA I)

SEITLICHE KRÄHE (PARSVA BAKASANA)

DIE UMKEHRHALTUNGEN

HANDSTAND (ADHO MUKHA VRKSASANA)

DIE PFAUENFEDER (PINCHA MAYURASANA)

KOPFSTAND (SIRSASANA)

GEDREHTER KOPFSTAND (PARSVA SIRSASANA)

EINBEINIGER KOPFSTAND (EKA PADA SIRSASANA)

DIE KERZE (SALAMBA SARVANGASANA)

EINBEINIGE KERZE (EKA PADA SARVANGASANA)

DER PFLUG (HALASANA)

SEITLICHER PFLUG (PARSVA HALASANA)

DIE RUHEHALTUNGEN

KINDHALTUNG (BALASANA)

EINFACHE UMKEHRHALTUNG (VIPARITA KARANI)

TOTENSTELLUNG (SAVASANA)

VERZEICHNIS DER BEWEGUNGEN

VERZEICHNIS DER ANATOMIE

REGISTER – DIE MUSKELN UND BÄNDER

GLOSSAR

REGISTER – DIE HALTUNGEN


EINLEITUNG

Die Bücher der vorliegenden Reihe bieten einen methodischen Ansatz, wie wir Körper und Geist in der Yogapraxis verbinden und ins Gleichgewicht bringen können. Der vierte Band beschließt die Serie mit armgestützten Haltungen und Umkehrhaltungen – zwei Asanagruppen, die zweifelsohne körperliche Gegensätze vereinen.

Bei uns Zweibeinern tragen Hüften, Beine und Füße das Gewicht. Über das beweglichere Element von Schultern, Armen und Händen treten wir mit der Welt in Verbindung. In armgestützten Haltungen können wir dieses Verhältnis umkehren und Muskeln, Knochen und Bänder der oberen Extremitäten stärken. Energetisch betrachtet, regen armgestützte Haltungen die dem vierten und fünften Chakra zugeordneten Nervengeflechte an. Wenn wir diese Haltungen präzise ausführen, fließen im Energiekörper Impulse von unten nach oben. Dadurch kann die Energie von den unteren, eher instinktiven Regionen des Lenden-Kreuz-Geflechts ungehindert zu den Ebenen der höheren Hirnfunktionen strömen.

In Umkehrhaltungen findet ein ähnlicher Ausgleich von Gegensätzen statt. Normalerweise befindet sich der Kopf oberhalb, die unteren Extremitäten unterhalb des Herzens. In Umkehrhaltungen ist das anders: Hier befinden sich die unteren Extremitäten oberhalb, der Kopf unterhalb des Herzens. Diese Körperhaltung kann unter anderem Blutdruck und Herzfrequenz senken sowie die Zirkulation der Endorphine im Gehirn verstärken. All dies bereitet den Körper auf eine tiefe Entspannung vor.

Armgestützte Haltungen beleben und stimulieren den Geist. Umkehrhaltungen bringen ihn zur Ruhe.


 HINWEISE ZUR VERWENDUNG DIESES BUCHES

Beim Yogaüben ist es, als würde man eine Reihe von Türen durchschreiten, die immer neue Möglichkeiten im Hinblick auf die Haltungen eröffnen. Der Schlüssel zur ersten Tür ist das Verständnis für die Stellung der Gelenke. Es hilft erkennen, welche Muskeln der Haltung ihre Form verleihen und welche gedehnt werden. Um die Gelenke in die gewünschte Position zu bringen, müssen Sie die richtigen Muskeln anspannen. Kontrahieren Sie zunächst die Agonisten, um die Knochen auszurichten. Zur Vertiefung der Haltungen benötigen Sie Ihr physiologisches Wissen. So erzeugen Sie Länge in den gedehnten Muskeln. Wenn Sie diese Grundprinzipien beachten, ergeben sich die Haltungen wie von selbst und Yoga entfaltet seine wohltuenden Wirkungen wie mehr Beweglichkeit, Gewahrsein, Wohlbefinden und Entspannung.

Diese Buchreihe funktioniert nach dem Baukastenprinzip. Jeder Band rückt eine andere Gruppe von Asanas in den Mittelpunkt und enthält folgende Elemente:

•   Schlüsselprinzipien: die Beschreibung biomechanischer und physiologischer Grundsätze und ihrer Anwendung auf bestimmte Haltungen.

•   Bandha Yoga Codex: fünf einfache Schritte, um Beweglichkeit, Kraft und Präzision in den Asanas zu verbessern.

•   Asanas: eine genaue Darstellung der einzelnen Haltungen.

•   Verzeichnis der Bewegungen: eine Erläuterung aller Bewegungsabläufe sowie Tabellen, in denen die Muskeln und ihre Bewegungen aufgeführt sind.

•   Verzeichnis der Anatomie: eine bildhafte Darstellung der Knochen, Bänder und Muskeln (mit Ursprung, Ansatz und Funktion).

•   Glossar

•   Register – Die Haltungen
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ABBILDUNG 1 Der Abschnitt „Schlüsselprinzipien“ zeigt, wie Sie biomechanische und physiologische Grundsätze auf die Asanas übertragen können. Lesen Sie ihn gleich zu Beginn, und frischen Sie Ihr Wissen zwischendurch immer wieder auf.
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ABBILDUNG 2 Die Überblicksseite zu einem Asana illustriert die Grundbewegungen der Gelenke und Grundpositionen des Körpers. Hier finden Sie sowohl den deutschen Namen als auch die Sanskritbezeichnung der Haltung. Die Seite soll Ihnen helfen, die Grundform des Asanas zu erlernen, und weitere Details vermitteln.
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ABBILDUNG 3 Der Vorbereitungsteil zeigt, wie Sie in die Haltung kommen. Falls Sie neu oder ein wenig steif sind, üben Sie eine der aufgeführten Varianten. Die Vorübungen beanspruchen im Allgemeinen die gleichen Muskelgruppen wie das Asana selbst. Die Haltung wird Ihnen guttun, ganz gleich welche Variante Sie wählen.
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ABBILDUNG 4 Zu jeder Haltung gibt es eine Schritt-für-Schritt-Erklärung, welche Muskeln aktiviert werden müssen, um die Gelenke in die korrekte Position zu bringen, sowie eine Zusammenfassung der gedehnten Muskeln. Die kontrahierten Muskeln werden blau (die Hauptmuskeln dunkelblau), die gedehnten rot dargestellt. Mit diesen Informationen können Sie die Anatomie jeder Haltung meistern.


JEDES ASANA ERZÄHLT EINE GESCHICHTE

Gemälde, Skulpturen und Yogastellungen erzählen eine Geschichte – genau wie Bücher oder Filme. Vor diesem Hintergrund ist es hilfreich zu prüfen, welchen Nutzen die erzählenden Elemente für Ihre Praxis haben können. Kern jeder Geschichte ist ein Konflikt, der beigelegt werden muss, oder ein Hindernis, das es zu überwinden gilt. Es muss eine Lösung gefunden werden. Die Spannung steigt und erreicht ihren Höhepunkt, gefolgt von der Auflösung. Bei besonders guten Geschichten bewirkt diese Dynamik eine Veränderung im Denken des Publikums. Übertragen Sie dies auf Yogastellungen oder Übungseinheiten. Nutzen Sie die Metapher der Erzählstruktur, um die transformative Kraft des Yoga zu verstärken.

Dekonstruieren wir die Geschichte des nach unten schauenden Hundes (Adho Mukha Svanasana): Die Lenden-Darmbein-Muskeln (Iliopsoas) und ihre Synergisten beugen Hüften und Rumpf. Die Hüftstrecker leisten Widerstand, wodurch ein Konflikt entsteht. Die zunehmende Kontraktionskraft der Lenden-Darmbein-Muskeln erzeugt Spannung in den großen Gesäßmuskeln (Gluteus maximus). Rezeptoren geben die Informationen über Muskellänge und -spannung ans Rückenmark weiter. Das Zentralnervensystem findet über reziproke Hemmung und andere physiologische Vorgänge eine Lösung. Die gedehnten Muskeln entspannen, der metaphorische Konflikt ist gelöst, der Körper sinkt tiefer in die Haltung. Endorphine werden ausgeschüttet und erzeugen ein Gefühl von Wohlbefinden und emotionaler Ausgeglichenheit. Die dem Lenden-Kreuz-Geflecht zugeordneten unteren Chakren werden stimuliert, energetische Öffnungen entstehen im Energiekörper. Auf mehreren Ebenen finden kognitive Veränderungen statt.

Wenden wir uns nun einer Nebenhandlung zu. Wenn wir wissen, dass der Hund in erster Linie die hinteren Oberschenkel- und Gesäßmuskeln dehnt, können wir die Nebendarsteller zu Hilfe rufen. In unserem Fall bedeutet das, die Trizepse (Triceps brachii) anzuspannen. Die Kraft dieser Kontraktion überträgt sich auf die unteren Extremitäten, der Rumpf wird gegen die Oberschenkel gepresst. Wir können den beschriebenen Vorgang auch mit den Quadrizepsen (Quadriceps femoris) und den Muskeln der Oberschenkelrückseite wiederholen. Mit zunehmender Dehnungsintensität verschärft sich der Konflikt und erreicht mit der Vollendung der Haltung seinen Höhepunkt. Wir gehen zum nächsten Asana über und verknüpfen die Praxis über den Atem.

Es heißt, das Bewusstsein könne sich nur zwei Dingen gleichzeitig zuwenden. Wenn wir die Aufmerksamkeit auf den Atem und die einzelnen Muskelgruppen richten, unterbinden wir geistiges Geschwätz und kultivieren einen Zustand meditativer Versenkung, während wir die Haltung formen.


DIE SCHLÜSSELPRINZIPIEN

 

SCHLÜSSELPRINZIP

AGONIST/ANTAGONIST: REZIPROKE HEMMUNG

Die Beziehung zwischen Agonisten und Antagonisten bildet die Grundlage für alle weiteren Konzepte. Die Kontraktion der Agonisten verleiht einer Haltung ihre Form. Sie sorgt auch dafür, dass das Rückenmark ein hemmendes Signal an die Antagonisten sendet und so ihre Dehnung unterstützt.

Das Verständnis dieser Zusammenhänge ermöglicht es Ihnen, die an den Gelenken wirkenden Muskelkräfte auszubalancieren und die Wirkung der Asanas zu optimieren. Kontrahieren Sie im Pflug (Halasana) die Lenden-Darmbein-Muskeln (Iliopsoas) und die Quadrizepse (Quadriceps femoris), um die Hüften zu beugen und die Knie zu strecken. Diese Kontraktion bewirkt ein hemmendes Signal des Rückenmarks an die gedehnten Antagonisten, das die großen Gesäßmuskeln (Gluteus maximus) und die Muskeln der Oberschenkelrückseite entspannt. Das unbewusste Phänomen der reziproken Hemmung minimiert die reflexartige Kontraktion der hinteren Oberschenkelmuskeln (Band 3 geht ausführlich auf die Muskelspindeln ein). Spüren Sie den Unterschied im Dehnungsempfinden bei aktiviertem Quadrizeps.
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ABBILDUNG 1 Agonisten und Antagonisten sind in der Geschichte eines Asanas die Kontrahenten. Mit einem Agonisten auf der einen und einem Antagonisten auf der anderen Seite wird jedes Gelenk zu einem Nebenschauplatz dieser Dynamik. Im Pflug stehen sich die Lenden-Darmbein-Muskeln und die großen Gesäßmuskeln, die Quadrizepse und die Muskeln der Oberschenkelrückseite gegenüber. Das Zentralnervensystem löst den allegorischen Konflikt über die reziproke Hemmung und die Reflexbogen des Rückenmarks. Die Agonisten werden gestärkt, die Antagonisten entspannt.
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ABBILDUNG 2 Hier sehen Sie das Zusammenspiel von Agonisten und Antagonisten bei der einbeinigen Krähe II (Eka Pada Bakasana II). Die Kontraktion des Quadrizeps des geraden Beins streckt das Knie und dehnt die Muskeln der Oberschenkelrückseite.
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ABBILDUNG 3 Beim gebeugten Bein ist es umgekehrt: Die Muskeln der Oberschenkelrückseite beugen das Knie, der Quadrizeps wird gedehnt. In beiden Fällen kommt es zu einer reziproken Hemmung, und die gedehnten Muskeln erhalten den Befehl zu entspannen.
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ABBILDUNG 4 Bei der Krähe (Bakasana) ist es ähnlich: Die großen Brustmuskeln (Pectoralis major) adduzieren die Oberarme. Die vorderen Sägemuskeln (Serratus anterior) ziehen die Schulterblätter nach vorne. Die rautenförmigen Muskeln (Rhomboidei) und mittleren Trapezmuskeln (Trapezius) werden gedehnt.

 

SCHLÜSSELPRINZIP

MUSKELISOLATION

Bei der Muskelisolation richten Sie die geistige Kamera auf eine bestimmte „Figur“ und formen auf diese Weise ein Element einer Haltung. Dabei werden sowohl die sensorischen als auch die motorischen Nervenzellen des isolierten Muskels und seiner Antagonisten stimuliert. Indem Sie den Körper durchgehen und nach und nach verschiedene Muskelgruppen isolieren (wie in den Einzelschritten erläutert), erzeugen Sie einen Abdruck der Haltung im Gehirn. Die präzise Positionierung der Gelenke schärft dieses geistige Bild.
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ABBILDUNG 1 Drücken Sie in der Kerze (Sarvangasana) die Hände in den Rücken, um die Ellenbogen zu beugen. Bizepse (Biceps brachii) und Oberarmmuskeln (Brachialis) kontrahieren. Schieben Sie die Handaußenkanten in den Rücken, um die Auswärtsdreher (Supinator) zu aktivieren und die Kontraktion der Bizepse zu verstärken.
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ABBILDUNG 2 Drücken Sie in der Arm-Druck-Haltung (Bhujapidasana) und anderen armgestützten Haltungen die Zeigefingerballen in die Matte, um die runden und quadratischen Einwärtsdreher (Pronator teres und quadratus) zu aktivieren.
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ABBILDUNG 3 Kippen Sie in Haltungen wie dem Kopfstand die Außenkanten der Füße nach unten, um die langen und kurzen Wadenbeinmuskeln (Peroneus longus und brevis) zu isolieren.
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ABBILDUNG 4 In Haltungen wie der Kerze (Sarvangasana) wird häufig die Hüfte gebeugt. Dies lässt sich korrigieren, indem Sie den Po zusammenkneifen, um den großen und mittleren Gesäßmuskel (Gluteus maximus und medius) zu kontrahieren.

 

SCHLÜSSELPRINZIP

CO-AKTIVIERUNG

Die Co-Aktivierung ist eine Steigerung der Muskelisolation. Hier werden zwei Muskelgruppen gleichzeitig aktiviert. Stellen Sie sich vor, dass zwei Abbildungn gleichzeitig die Bühne betreten, um die Geschichte voranzutreiben.
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ABBILDUNG 1 Spannen Sie die Wadenbeinmuskeln (Peroneus longus und brevis) an, um die Fußballen in die Matte zu drücken. Kontrahieren Sie zudem die mittleren Gesäßmuskeln (Gluteus medius) und Schenkelbindenspanner (Tensor fasciae latae) mit dem Versuch, die Füße auseinanderzuziehen. Die Fixierung auf der Matte aktiviert ihre Sekundärfunktion – die Einwärtsdrehung in der Hüfte. Richten Sie mit dieser Co-Aktivierung die Kniescheiben im nach unten schauenden Hund (Adho Mukha Svanasana) nach vorne aus.
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ABBILDUNG 2 Stabilisieren Sie die Fußgelenke, indem Sie die Fußballen in die Matte drücken, um die langen und kurzen Wadenbeinmuskeln anzuspannen und den Mittelfuß auswärtszudrehen. Verteilen Sie das Gewicht auf die Fußaußenkanten, um die hinteren Schienbeinmuskeln (Tibialis posterior) zu aktivieren und den Mittelfuß einwärtszudrehen. Spüren Sie die stützende Wirkung der Co-Aktivierung.
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ABBILDUNG 3 Schultergürtel und Arme bilden das Fundament des Kopfstands (Sirsasana). Stabilisieren Sie die Haltung mittels Co-Aktivierung und Ligamentotaxis. Drehen Sie mit den Untergrätenmuskeln (Infraspinatus) und kleinen runden Muskeln (Teres minor) die Arme auswärts. Drücken Sie mit den Trizepsen (Triceps brachii) die Kanten der Unterarme gleichmäßig in die Matte. Drehen Sie mit den runden und quadratischen Einwärtsdrehern (Pronator teres und quadratus) die Unterarme einwärts und drücken Sie die Zeigefingerballen gegen den Kopf. Diese Bewegungen verschrauben die Arme vom Schultergürtel bis zu den Händen und verbinden das Fundament mit dem Rumpf. Die Umkehrhaltung wird stabilisiert, die Halswirbelsäule geschützt.

 

SCHLÜSSELPRINZIP

CO-AKTIVIERUNG DER SYNERGISTEN

Die Synergisten ermöglichen Feinabstimmung und Akzentuierung der Agonisten. Für gewöhnlich haben kontrahierende Muskeln eine Hauptfunktion. Je nach Ausrichtung ihrer Fasern können sie auch eine oder mehrere Nebenfunktionen haben.

Die Hauptfunktion der langen und kurzen Schenkelanzieher (Adductor longus und brevis) ist das Heranführen des Oberschenkels. Aufgrund der Ausrichtung ihrer Fasern beugen sie zudem die Hüfte und drehen den Oberschenkel auswärts. Die Hauptfunktion des Schenkelbindenspanners (Tensor fasciae latae) ist das Abspreizen des Oberschenkels. Seine Nebenfunktionen sind das Beugen der Hüfte und Einwärtsdrehen des Oberschenkels. Trotz ihrer gegensätzlichen Hauptfunktionen haben diese Muskeln eine gemeinsame Nebenfunktion: Sie beugen die Hüfte. Diese Gemeinsamkeit können wir nutzen, um den wichtigsten Hüftbeuger – den Lenden-Darmbein-Muskel (Iliopsoas) – zu unterstützen, indem wir den langen und kurzen Schenkelanzieher sowie den Schenkelbindenspanner co-aktivieren.
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ABBILDUNG 1 Versuchen Sie im Krieger II (Virabhadrasana II), den Oberschenkel in Pfeilrichtung abzuspreizen (siehe Pfeil 1). Dadurch aktivieren Sie den Schenkelbindenspanner (Tensor fasciae latae) und den mittleren Gesäßmuskel (Gluteus medius). Versuchen Sie gleichzeitig, das Knie heranzuführen, um ein Abspreizen des Oberschenkels zu verhindern (siehe Pfeil 2). Beide Kräfte – Abduktion und Adduktion – heben einander auf. Allerdings unterstützen beide Muskelgruppen in ihrer Nebenfunktion die Hüftbeugung. Sie können spüren, wie dies die Haltung verbessert und stabilisiert.
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ABBILDUNG 2 Übertragen Sie dieses Prinzip auf Umkehrhaltungen mit gesenktem Bein wie den einbeinigen Kopfstand (Eka Pada Sirsasana). Beugen Sie mit dem Lenden-Darmbein-Muskel und der Schwerkraft die Hüfte des gesenkten Beins. Co-aktivieren Sie Abduktoren und Adduktoren, indem Sie versuchen, den Fuß zur Mitte zu ziehen (Adduktion), und gleichzeitig mit den Abduktoren (Schenkelbindenspanner und mittlerem Gesäßmuskel) gegensteuern. Die Hüfte des gesenkten Beins wird stabilisiert.
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ABBILDUNG 3 Die Hüfte des oberen Beins ist gestreckt. Die Nebenfunktion des großen Schenkelanziehers (Adductor magnus) ist die Hüftstreckung. Versuchen Sie deshalb, den Fuß zur Mitte zu ziehen, und setzen Sie dem die Abduktionskraft des mittleren Gesäßmuskels entgegen. Die beiden Kräfte heben sich auf. In ihrer Nebenfunktion aber unterstützen der große Schenkelanzieher und der mittlere Gesäßmuskel den großen Gesäßmuskel (Gluteus maximus) bei der Hüftstreckung.



 

SCHLÜSSELPRINZIP

UNTERSTÜTZTES DEHNEN

Unterstütztes Dehnen funktioniert – ob wir die wissenschaftlichen Hintergründe verstehen oder nicht. Die Kenntnis der physiologischen Grundlagen hilft uns allerdings, diese Prinzipien geistig und körperlich zu integrieren. Beim unterstützten Dehnen kontrahieren wir bewusst den Muskel, den wir eigentlich dehnen möchten. Dadurch erzeugen wir Spannung am Übergang zwischen Muskel und Sehne, wo sich ein spezieller Rezeptor befindet – das Golgi-Sehnenorgan. Dieser Rezeptor gibt Informationen über die augenblickliche Muskelspannung ans Rückenmark weiter. Das Zentralnervensystem fungiert als Vermittler. Es verhindert einen gefährlichen Anstieg der Spannung, indem es ein hemmendes Signal an die kontraktilen Elemente des Muskels schickt, der daraufhin entspannt. In dieser Entspannungsphase können wir den Muskel dehnen und seine Bewegungsreichweite erhöhen.

Die Bewegungsreichweite eines Muskels offenbart die aktuelle Dehnfähigkeit in diesem Bereich. Muskeln dehnen oder verkürzen sich, um sich an unsere alltäglichen Bewegungsmuster anzupassen. Wenn jemand zum Beispiel regelmäßig Rad fährt, etwa ein Triathlet im Training, sind seine Hüften über lange Zeiträume hinweg gebeugt. Gleiches gilt für Menschen, die viel Zeit am Schreibtisch verbringen. Unter diesen Umständen kann die Bewegungsreichweite der Hüftbeuger abnehmen.

Das unterstützte Dehnen ist die wirkungsvollste Methode, die Bewegungsreichweite eines Muskels zu erhöhen. Die regelmäßige Yogapraxis erhält die gewonnenen Zuwächse. Haben wir unsere Dehnfähigkeit erst einmal erhöht, wurde der sprichwörtliche Weg gebahnt. So können wir auch dann leichter zur erreichten Beweglichkeit zurückfinden, wenn wir eine Weile nicht dehnen.

Wenn wir regelmäßig üben und dadurch flexibler werden, tun wir uns im Alltag leichter. Wir haben größere Bewegungsmöglichkeiten und empfinden ein Gefühl von Freiheit auf körperlicher, geistiger und spiritueller Ebene.

Beim unterstützten Dehnen spielt der Muskel die Hauptrolle, auf den wir uns gerade konzentrieren. Man könnte auch sagen, die Asanas erzeugen einen Konflikt zwischen den Muskeln, die sich zusammenziehen, und den Muskeln, die gedehnt werden – den Agonisten und den Antagonisten. Wenn wir wie beim unterstützten Dehnen einen gedehnten Muskel anspannen, lassen wir den Konflikt eskalieren. Das Zentralnervensystem findet eine Lösung, indem es dem Muskel befiehlt, sich zu entspannen und zu dehnen.
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ABBILDUNG 1 Reflexbogen der Wirbelsäule
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ABBILDUNG 2 Erzeugen Sie zur Vorbereitung auf die Insektenhaltung (Tittibhasana) Länge in den Rückenmuskeln, am besten mit der Schildkröte (Kurmasana). Schieben Sie die Arme unter die Beine. Strecken Sie mit den Quadrizepsen (Quadriceps femoris) die Knie, um die Arme zum Boden zu drücken. Versuchen Sie, den Rücken nach innen zu wölben. Dadurch werden die Rückenstrecker (Erector spinae) und quadratischen Lendenmuskeln (Quadratus lumborum) gleichzeitig kontrahiert und gedehnt. Dies erhöht die Spannung am Übergang zwischen Muskeln und Sehnen und stimuliert die Golgi-Sehnenorgane. Sie melden den Spannungsanstieg ans Zentralnervensystem, das die Kontraktion der Muskeln hemmt und sie entspannt.
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ABBILDUNG 3 Nutzen Sie die Erschlaffung der Muskeln, um ihre Dehnfähigkeit zu erhöhen: Entspannen Sie den Rücken und kontrahieren Sie die Quadrizepse, um die Arme nach unten zu drücken.
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