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salabhasana

,Heuschrecke*

Anleitung

1. Von der salabhasana gibt es mehrere Varianten, die sich in der Position der Arme
unterscheiden und durchnummeriert unten aufgefiihrt sind. Die grundsétzliche Anleitung
zum Einnehmen der Haltung ist folgende:

2. Liege mit gestreckten Beinen und neben dem Becken nach hinten gestreckten Armen auf
dem Bauch.

3. Spanne die GesdBmuskulatur an und driicke die Schambeinhocker auf den Boden.

4. Hebe gleichzeitig den Oberkorper und die gestreckten Beine langsam so weit als moglich an.
Der Kopf bleibt in der Verlangerung der Wirbelsaule.

5. Die Arme sind knapp neben dem Oberkdorper, Oberarme ausgedreht, Ellbogengelenke
gestreckt, Handflachen zum Becken zeigend, Schulterbldtter in Depression und Retraktion
(in Richtung Becken und Wirbelsdule bewegt).


https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#retraktion
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#depression
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#scapula
https://yogabuch.de/glossar/#ellbognegelenk
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#exorotation_schulter
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#schambeinhoecker

Details

1.

Die Pomuskulatur arbeitet wie auch die Muskulatur der Ischiocruralen Gruppe (mit
Ausnahme des Bizeps femoris caput breve) fiir eine maximale Extension in den
Hiiftgelenken, damit sich der untere Riicken in der Haltung nicht verkrampft. Die Grenze
des Anhebens der Beine gegeniiber dem Becken wird durch die Hiiftbeuger bestimmt. Im
Gegensatz zu anderen Haltungen, bei denen Beine oder Oberkorper bzw. Becken fixiert
sind, ist hier aber keine Dehnungswirkung auf die Hiiftbeuger zu erwarten, zumal die Beine
auch noch gegen dieSchwerkraft angehoben werden miissen.

. Der Oberkérper sollte nur so weit angehoben werden, dass sich der untere Riicken in und

nach der Haltung nicht verkrampft anfiihlt. Auch wenn die Pomuskulatur gut zum Einsatz
gebracht wird, besteht dennoch die Moglichkeit, dass der untere Riicken durch eine starke
aktive Extension zu viel Spannung annimmt, die mit entsprechenden Haltungen
ausgeglichen werden will. Die Grenze des Anhebens des Riickens wird also bestimmt durch.
1. die Kraft der autochthonen Riickenmuskulatur in ihrer Extensionsfunktion und
nachrangig auch der Synergisten wie des Latissimus dorsi
2. die Flexibilitdt der Wirbelsdule in Richtung Extension
3. die Hiiftextension, also maRgeblich die Kraft der Hiiftextensoren in Relation zu
Tonus und Beweglichkeitseinschrankungen der Hiiftheuger
4. die Befindlichkeit vor allem der autochthonen Muskulatur der LWS-Region
5. die Spannung des Psoas Major als wichtigster Flexor des Bereichs LWS bis mittlere
BWS
Die Schulterbldtter sind in den Varianten 1 und 2 in Depression (Richtung Becken bewegt)
und Retraktion (zur Wirbelsdule hin bewegt), in Variante 3 sind die Arme wie in urdhva
hastasana, also die Schulterblatter in Elevation.
Im Gegensatz zur LWS kann die BWS bis auf weiteres beliebig viel Riickbeuge ausfiihren.
Es kann aber nicht ausgeschlossen werden, dass die Riickbeuge der BWS auch die LWS-
Region unter unangenehm erhéhte Spannung setzt.
Wenn es bei guter Extension in den Hiiftgelenken und flexiblem und kraftvollem Riicken
gelingt, Oberkorper und Beine deutlich anzuheben, entsteht moglicherweise deutlicher
unangenehmer Druck auf den Schambeinhdckern. Dem sollte mit Hilfe entsprechender
Weichheits-Vermittler wie Decken, Matten, Schulterstandplatten abgeholfen werden.
Beim Anheben der Beine liegt der Fokus auf dem Abheben der Oberschenkel vom Boden
und nicht auf dem Anheben von Ferse oder Wade. Letzteres wiirde dazu neigen, die
Streckung der Kniegelenke zu vernachléssigen.
Salabhasana kann grundsétzlich mit gestreckten (Plantarflexion) oder neutralen Fuligelenken
(wie in Anatomisch Null) ausgefiihrt werden, gestreckte FulSgelenke kénnen allerdings
leicht zu Krampfen in der Fullsohle oder der Wadenmuskulatur fiihren, weshalb das nicht die
bevorzugte Variante ist, siehe die FAQ).
Da die Ischiocrurale Gruppe als Gruppe von Hiiftextensoren die Beine gegeniiber dem
Becken anhebt, entsteht eine mehr oder weniger deutliche Beugeneigung in den
Kniegelenken, gegen die mit Arbeit der Quadrizeps das Knie gestreckt werden muss. Wegen
der gestreckten Kniegelenke ist aber keine Krampfneigung der Ischiocruralen Gruppe zu
erwarten.


https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#ischiocrurale
https://yogabuch.de/gelenk-kniegelenk
https://yogabuch.de/muskel-quadrizeps
https://yogabuch.de/gelenk-kniegelenk
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#flexion_knie
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#hueftextensoren
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#ischiocrurale
https://yogabuch.de/faq#aufgestellte_fuesse
https://yogabuch.de/gelenk-fussgelenk
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#anatomisch_null
https://yogabuch.de/gelenk-fussgelenk
https://yogabuch.de/gelenk-kniegelenk
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#extension_knie
https://yogabuch.de/gelenk-hueftgelenk
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#extension_huefte
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#elevation
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#scapula
https://yogabuch.de/asana-urdhva_hastasana
https://yogabuch.de/asana-urdhva_hastasana
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#retraktion
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#depression
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#scapula
https://yogabuch.de/muskel-psoas_major
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#autochthone
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#hueftbeuger
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#hueftextensoren
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#extension_huefte
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#extension_ws
https://yogabuch.de/glossar/#latissismus_dorsi
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#extension_ws
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#autochthone
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#extension_ws
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#schwerkraft
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#hueftbeuger
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#hueftbeuger
https://yogabuch.de/gelenk-hueftgelenk
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#extension_huefte
https://yogabuch.de/muskel-biceps_femoris
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#ischiocrurale

9. In der Variante 1 kann es bei h6herem Grundtonus im biartikuldren mittleren Kopf des
Trizeps zur Krampfneigung kommen, umso mehr, wenn dessen Antagonisten in beiden
relevanten Gelenken.

1. Ellbogengelenk: Brachialis, vor allem aber der biartikuldre Bizeps setzen der
Streckung des Ellbogengelenks oft Widerstdande entgegen, insbesondere bei nicht
frontalabduziertem Arm wie in salabhasana gegeben

2. Schultergelenk: der Deltoideus (v.a. pars clavicularis, nachrangig pars acromialis)
und der Bizeps setzen der Retroversion des Arms oft Widerstdande entgegen, der
Bizeps umso mehr bei gestrecktem Arm

Unter hoherer Spannung stehen, gegen die der Trizeps die Retroversion im Schultergelenk
und die Streckung des Ellbogengelenks durchfithren muss.

10.Die Kniegelenke sollen durchstrecken. Aufgrund der Arbeit der biartikuldren Ischiocruralen
Gruppe zur Hiiftextension entsteht eine Beugeneigung der Kniegelenke, die mit Kraft der
Quadrizeps ausgeglichen werden muss. In der Regel gilt: wenn der Ausfiihrende nicht spiirt,
dass er mit Kraft der Quadrizeps die Knie streckt, bleiben sie gebeugt. Der Umkehrschluss
gilt {ibrigens nicht.


https://yogabuch.de/gelenk-ellbogengelenk
https://yogabuch.de/gelenk-schultergelenk
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#retroversion_schulter
https://yogabuch.de/muskel-trizeps
https://yogabuch.de/muskel-biceps_brachii
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#retroversion_schulter
https://yogabuch.de/muskel-biceps_brachii
https://yogabuch.de/muskel-deltoideus
https://yogabuch.de/gelenk-schultergelenk
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#frontalabduktion_schulter
https://yogabuch.de/gelenk-ellbogengelenk
https://yogabuch.de/muskel-biceps_brachii
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#biart
https://yogabuch.de/muskel-brachialis
https://yogabuch.de/gelenk-ellbogengelenk
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#antagonist
https://yogabuch.de/muskel-trizeps
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#biart
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#extension_knie
https://yogabuch.de/gelenk-kniegelenk
https://yogabuch.de/muskel-quadrizeps
https://yogabuch.de/muskel-quadrizeps
https://yogabuch.de/gelenk-kniegelenk
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#flexion_knie
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#extension_huefte
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#ischiocrurale
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#ischiocrurale
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#biart
https://yogabuch.de/gelenk-kniegelenk
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