definite yoga YO GABUCH

bhujangasana

,Kobra“

Anleitung

1. Liege bauchlings auf dem Boden. Stelle die Zehen auf und strecke die Beine durch

2. Setze die Hande etwa neben den Schultern auf den Boden, so dass die Fingerspitzen etwa
mit dem Oberkorper abschlieSen

3. Driicke das Schambein auf den Boden und bringe durch Kraft der Pomuskeln die
Hiiftgelenke maximal in die Extension ohne die Knie zu beugen wéhrend du die Arme zu
strecken beginnst

4. Halte das Schambein maximal gegen den Boden gedriickt, wahrend du die Arme immer
weiter streckst und damit den Schulterbereich nach oben-hinten driickst.


https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#extension_huefte

Details

1. Achte darauf, dass die Beine gestreckt bleiben; je kréftiger du den Oberkérper anhebst, desto
mehr wollen die Knie beugen, weil das Aufrichten des Beckens iiber den Iliopsoas das Knie
zum Boden zieht.

2. Achte darauf, dass die Schambeinhtcker mit Druck auf dem Boden bleiben, das heif3t
insbes., dass im Gegensatz zur Hundestellung Kopf nach oben das Becken nicht abhebt.

3. Es geht in dieser Haltung, wiederum im Gegensatz zur Hundestellung Kopf nach oben, nicht
darum die Arme zu strecken, sondern die Hiiftgelenke und den Oberkérper aus Arbeit des
Armstreckers Trizeps maximal in die Extension bzw. Riickbeuge zu bringen. Meist — auSer
bei im Becken sehr beweglichen Menschen — kénnen die Arme nicht ganz durchstrecken,
was ganz in Sinne der Haltung ist, falls doch, siehe die Variante mit Klotzen. Ein wenig
hangt das auch von den Korperproportionen ab. Die Ellbogen beugen nicht nach aullen
sondern nach hinten. Wenn die Arme durchgestreckt werden kénnen, miissen die Hande
weiter hinten positioniert werden, ggf. bis zum Lotpunkt der Schulter bei eingenommener
Haltung.

4. Wie immer in Riickbeugen empfiehlt es sich, wenn der untere Riicken sich zu stark
bemerkbar macht, die Pomuskulatur noch stiarker einzusetzen, um das Becken mehr in die
Extension zu bringen und damit den unteren Riicken weniger in die Hyperlordose.

5. Versuche die Innenknie mehr anzuheben, um die Neigung der Beine wegen der Arbeit des
Gluteus maximus und der Beweglichkeitseinschrankung der Hiiftbeuger auszudrehen zu
kompensieren

6. Nutze nicht vornehmlich die Riicken- sondern die Armmuskulatur fiir das Anheben und die
Riickbeuge des Oberkorpers

7. Lasse die Arme locker am Oberkorper anliegen, presse sie aber nicht gegen diesen

8. Wie in vielen Oberkorperriickbeugen kann auch hier eine deutliche Dehnungsempfindung
im Rectus abdominis auftreten

Bekannte Probleme, die auch bei korrekter Ausfiihrung auftreten
kdnnen

Beschwerden in der LWS

Je nach Konstitution der WS und der begleitenden Muskulatur in der WS kann die Haltung trotz
korrekter Ausfithrung ein gewisses Mafl an Missempfindung in (zumeist der Muskulatur) der LWS
mit sich bringen. Héufig liegen dann strukturelle Defizite im Riicken vor, siehe oben.

Beschwerden in den Handgelenken

Je nach Konstitution der Unterarmmuskulatur kann die Haltung trotz korrekter Ausfiithrung ein
gewisses Mall an Missempfindung im Handgelenk mit sich bringen. Haufig liegen dann strukturelle
Defizite im Riicken vor, siehe oben.

Krampf im mittleren, biartikularen Kopf des Trizeps

Durch die Kombination aus Retroversion und Streckbewegung des Trizeps kann der mittlere Kopf
des Trizeps in eine Krampfneigung geraten. Wenn es nicht hilft die Hande ein wenig weiter nach
vorn zu setzen, muss eventuell die Streckbewegung etwas weniger kraftig ausgefiihrt werden.
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