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prasarita padottanasana

»gegratschte intensive Beinstreckung“

Anleitung

1. Nimm eine Grétsche ein, deren Beinabstand ungefdhr der eigenen Beinldnge entspricht.

2. Beuge aus den Hiiftgelenken maximal nach vorn und strecke den Oberkorper und den Kopf
zum Boden.

3. Greife mit den Handen zu den Unterschenkeln oberhalb des Fuligelenks und ziehe dich nach
unten, die Arme beugen dabei nach aufSen.


https://yogabuch.de/gelenk-fussgelenk
https://yogabuch.de/gelenk-hueftgelenk
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#flexion_huefte

Details

1. Wenn der Abstand der Beine zu groB ist oder der Mensch sehr beweglich, kommt es vor,
dass der Kopf den Boden beriihrt. Verkleinere dann den Abstand oder ziehe soweit moglich
Kopf und Oberkorper durch die Beine und auf der anderen Seite tendenziell wieder nach
oben.

2. Achte darauf, nicht mit Restspannung im unteren Riicken die Beinriickseiten zu entlasten,
sondern lasse die ganze Schwerkraft des Oberkorpers, der Arme und des Kopfes in den
Beinriickseiten wirken.

3. Beim Einnehmen der Stellung achte darauf, dass du das Becken und den Oberkérper
gleichméfig nach vorn bewegst. Wird erst der Oberkdrper nach vorn gebeugt und am Ende
stark aus Kraft des Iliopsoas das Hiiftgelenk flektiert, kann moglicherweise
unverhaltnismaRig groler Druck auf den Ursprung der Muskeln der Ischiocruralen Gruppe
ausgeiibt werden. In Einzelfdllen kommt es dann zu Reizerscheinungen am Muskelansatz an
den Sitzbeinhdckern (siehe FAQ).

4. Lasse die Bauchmuskulatur (Rectus abdominis) weich.

5. Sorge dafiir, dass du nicht zu sehr auf den Innen- oder Aullenkanten der Fiille stehst, sondern
den Druck gleichméRig verteilst. In einigen Fallen, insbesondere bei Sportlern kann es auf
der Aullenseite des Unterschenkels zu intensiver Dehnung kommen, insbes. dann, wenn der
Abstand zwischen den Fiilen groRer gewdhlt wird; dosiere diese Dehnung gut. Dieser
Aspekt der Haltung kann genutzt werden, um diesen Teil der Unterschenkelmuskulatur
wieder beweglich zu bekommen, wenn er durch sportliche Aktivitdten verkiirzt ist. Des
Weiteren diirfte es in einem gewissen Malle Schutz vor Schdden durch Umknicken iiber die
FuBauRenkante in unvertrigliche Supination (Supinationstrauma) bieten. Ahnlich wirkt u.a.
die parsvakonasana.

6. Lasse keine Ausdrehung der Beine zu, sondern strecke v.a. die Innenknie kraftig nach
hinten; Tendenziell wiirden die Beine eher endo— als exorotieren. Das trdgt ein wenig zur
Bewegung der Sitzbeinhdcker voneinander weg bei und erleichtert die Flexion in den
Hiiftgelenken. Verteile den Druck gleichmélig zwischen Innen- und Auflenful.

7. Setze die Kraft der Armbeuger ein, um den Oberkorper nach unten zu bewegen, so weit das
die Dehnung der [schiocruralen Gruppe in der Beinriickseite zuldsst. Die Arme beugen dabei
zur Seite. Zusatzlich zum Zug an den Unterschenkeln in Richtung Becken kann auch nach
aullen gezogen werden.

8. Das Uberstrecken der Knie ist wie immer nicht erwiinscht und sollte, insbesondere wenn es
zu unphysiologischen Missempfindungen fiihrt, vermieden werden.


https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#ischiocrurale
https://yogabuch.de/gelenk-kniegelenk
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#ueberstrecken
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#armbeuger
https://yogabuch.de/gelenk-hueftgelenk
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#flexion_huefte
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#tuber_ischiadicum
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#exorotation_huefte
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#endorotation_huefte
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#exorotation_huefte
https://yogabuch.de/asana-parsvakonasana
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#supinationstrauma
https://yogabuch.de/pathologie#supination
https://yogabuch.de/muskel-rectus_abdominis
https://yogabuch.de/faq#reizung_des_muskelansatzes_am_sitzbeinknochen
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#tuber_ischiadicum
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#ischiocrurale
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#flexion_huefte
https://yogabuch.de/gelenk-hueftgelenk
https://yogabuch.de/muskel-iliopsoas
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