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Urdhva prasrta padasana — Winkelriickenlage Urdhva prasrta
padasana

Leitbild

Konzept

Aus der Riickenlage Beine senkrecht nach oben gestreckt, Knie durch-
gedriickt, die Zehen etwas angezogen (leichte Fersendehnung). Krifti-
gung der Oberschenkel- und Bauchmuskulatur.

Dehnung der hinteren Beinmuskulatur.

Ubungsfolgen mit Leitbild und Ubungsvariationen Ubungsvorschlige
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Methodik

Apanasana

Asana und Asa

Hilfen

Methodische Empfehlungen

Fiir viele Ubende ist die Haltung zunichst eine Uberforderung und

damit auch ein Risiko fiir den unteren Riicken. Erleichterungen sind

moglich durch:

— Verdnderungen der Ausgangshaltung mit dem Aufstellen der Fiifle
oder dem Anhocken beider Beine und

— dem folgenden ein- oder beidbeinigen Strecken (siehe Ubungsrei-
hen 1 und 2),

— dem Verdndern der Endhaltung, indem ein Kniegelenk oder beide
Kniegelenke gebeugt werden.

Die Dehnung der riickseitigen Beinmuskulatur kann durch das Anzie-

hen der Zehen im urdhva prasrta padasana verstirkt werden (siehe

Ubungsreihe 4). Die Wirkung fiir die Muskelkriftigung kann durch

das schrig nach oben Halten der Beine (etwa 40°), als isometrisches

Krafttraining, erhoht werden (siehe Ubungsreihe 4). Die Positionierung

der Arme in der Tief-, Seit- und Hochhalte gewihrleisten Abwechslung

beim Praktizieren des Asana. Urdhva prasrta padasana ist sehr gut

geeignet als Ausgleich z.B.

 fiir alle Drehungen des Oberkorpers,

* nach ldngerem Sitzen (siddhasana).

Vermeiden

Das schrig nach oben Halten der Beine (etwa 40°), als isometrisches
Krafttraining, ist bei einem bereits verspannten und schmerzenden
Riicken eine ungeeignete Ubung.

Apanasana — Riickenlage mit angehockten Beinen

Leitbild

0
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Konzept

Apana kennzeichnet im Yoga den unteren Bauchraum und gleichzeitig
die Schlacke (in einem sehr weitem Verstidndnis), die mit der Ausat-
mung eliminiert werden soll.



Apanasana verbindet als Ubung in sehr effektiver Art und Weise

— die Ausatmung mit

— einer Verkleinerung des unteren Bauchraumes durch das gleichzei-
tige Heranfiihren der Oberschenkel, praktisch eine Vorbeuge, mit
dem Ziel

— die Ausscheidungsfunktion sowie

— ein sanftes Dehnen im unteren Riicken anzuregen.

Ubungsfolgen mit Leitbild und Ubungsvariationen Ubungsvorschlige
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Methodische Empfehlungen Methodik

Die Ubungsreihe 1 zeigt die Praxis von apanasana mit einer zuneh-

menden Intensivierung des Heranfiihrens der Oberschenkel zum Bauch.

Die Wirkungen konnen verstirkt werden durch:

— das Verweilen in den apanasana-Variationen mit jeweils einem
Atemzug,

— indem bei jeder Wiederholung der Ubungsreihe (evtl. 4-mal) die
Ausatmung etwas verldngert wird.

Die asymmetrische Ausfiihrung von apanasana bietet sich an, wenn

der untere Riicken einseitig schmerzt. Das Uben mit dem Bein der in

der Regel weniger oder nicht schmerzenden Korperseite hat positive

Wirkungen auf den gesamten unteren Riicken. Erleichterungen fiir die

Ausfiihrung von apanasana kénnen mit einem Hocker oder durch die



Siddhasana

Methodik

Asana und Asanaverbindungen Winyasakiamal 1

Erhohung des Kopfes erreicht werden: Die Praxis von apanasana mit
einem gestreckten Bein ist eine interessante Abwandlung. Sie bietet sich
allerdings nur fiir Ubende an, die in der Hiifte und im unteren Riicken
ausreichend beweglich sind.

Vermeiden

Bestehen Beweglichkeitsdefizite wird das Konzept von apanasana ver-
lassen, da die Spannungen im unteren Riicken verstirkt werden.

Sehr oft kommt es aulerdem zu einer deutlich sichtbaren Lordosierung
im Lendenwirbelbereich.

Siddhasana — Sitz

Leitbild o .
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Konzept

Die Wirbelsdule ist aufgerichtet, der Kopf ist leicht in Richtung Brust-
bein geneigt, die Hdnde ruhen bei entspannter Armhaltung auf den
Knien, ein Fuf} liegt vor dem anderen. Die Haltung ist stabil, die freie
Bewegung des Zwerchfells beim Atmen wird ermdglicht.

Schneidersitz (sukhasana)

Methodische Empfehlungen

Siddhasana wird eingenommen,

— um auszuruhen (siche auch Fersensitz),

— pranayama zu iiben oder

— zu meditieren.

Der Sitz mit gekreuzten Beinen verursacht eine Rotation in den Knien.
Das Erzwingen der Sitzposition, oft verbunden mit Schmerzen in den
Knien und auch den Fullgelenken, fiihrt zur Uberdehnung der Muskeln

und Kreuzbdnder, die das Kniegelenk stabilisieren. Auf langere Sicht
ist die Schadigung vorprogrammiert. Der Kreuzsitz kann leichter ein-

Hilfen

A3



genommen werden, wenn die Sizzhohe verdndert wird (siehe Hilfen).
Fiir viele Ubende ist der so genannte Schneidersitz (siehe sukhasana)
die empfehlenswerte Alternative:

— die Unterschenkel ruhen auf den Fiilen,

— die Rotation in den Kniegelenken ist deutlich geringer,

— die Tendenz zur Rundung des Riickens muss korrigiert werden.

Shavasana — Liegen auf dem Riicken Shavasana

Leitbild
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Konzept

Liegen auf dem Riicken ohne Spannungen im Korper. Kopf anheben,
Nacken dehnen und zuriick in die Ausgangshaltung.

Arme gestreckt neben dem Korper, Handteller nach oben gedreht. Beine
gestreckt, Fiile etwas voneinander entfernt, die FuB3spitzen sinken ent-
spannt nach auf3en.

Ubungsfolgen mit Leitbild und Ubungsvariationen Ubungsvorschlige
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Methodik

Asana und Asa

Hilfen E;

Methodische Empfehlungen

Die Einbeziehung von shavasana in die Praxis kann zu Beginn des
Ubens sinnvoll sein, wenn nach einem hektischen Alltag dem Geist die
Moglchkeit des ,, zur Ruhe Kommens“ gegeben werden soll.
Shavasana am Ende einer Ubungseinheit gibt Zeit zum Nachspiiren.
Liegen auf der Unterlage, die Achtsamkeit zundchst auf die Wahrneh-
mung des Atems im Bauch lenken. Der Atem flieB3t ruhig und gleichma-
Big. Zur Unterstiitzung dieser Wahrnehmung konnen beide Hinde auf
den Bauch gelegt werden. Zur Vertiefung der Entspannung kann das
Ausatmen etwas verlangert werden.

Besonders beachten

Manche Ubende bekommen Probleme beim Liegen auf dem Riicken
(shavasana):

— Schmerzen im unteren Riicken

— Verspannungen im Nacken- und Schulterbereich

— Zunahme der Unruhe

— Angstgefiihle.

In diesen Fillen kann eine kurze dynamische Ubungsfolge eventuell
Abhilfe schaffen (sieche Ubungsfolgen). Verinderungen der Beinhal-
tungen (Leitbildvariation 1) und der Armhaltungen (Leitbildvariation
2) konnen unterstiitzend wirken. In schwereren Fdillen der Befindens-
beeintrichtigung empfiehlt sich die Einbeziehung des Hockers (siehe
Hilfen).

Weitere Beispiele fiir dynamische Ubungsfolgen im Sinne von vinyasa
krama

Die vorgestellten Asanas konnen nach dem ,,Baukastenprinzip“ zu
Ubungsverbindungen zusammengestellt werden und sollten den indivi-
duellen Moglichkeiten des oder der Ubenden entsprechen.

Wird eine solche Asanafolge (Sequenz) gut beherrscht, konnen die ein-
zelnen Teile etwas schwieriger gestaltet werden (siehe Leitbildvariati-
onen). Méglich ist auch die Ausweitung der Ubungsverbindungen mit
weiteren Asana. Das entspricht dem methodischen Prinzip, in kleinen
Schritten die Anforderungen allmihlich zu erhdhen:

vinyasa krama — die besondere (=vi) Anordnung (=nyasa) von Ubungen
in sinnvollen Schritten (=krama).
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