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setu bandha sarvangasana

,Konstruktion einer Briicke mit allen Gliedern*

Anleitung

1. Liege auf dem Riicken, winkle die Kniegelenke an und ziehe bei guter Beweglichkeit der
Hiiftbeuger die Fiille ans Becken heran. Sonst halte etwas Abstand zum Becken. Setze die
FiiRe hiiftbreit.

2. Mit Einsatz der Pomuskulatur kippe das Becken in Richtung Extension in den Hiiftgelenken
und hebe es maximal an.

3. Driicke mit den Daumen von unten auf das steillbein (kaudale) Ende des Kreuzbeins (also
das im aufrechten Stehen untere Ende), um das Becken weiter in die Extension zu kippen
und weiter nach oben zu bewegen.

4. Strecke in den Kniegelenken, um das Becken noch weiter anzuheben.

Details

1. Je nach Beweglichkeit im Sinne der Extension in den Hiiftgelenken werden die Fiille ganz
oder bei weniger guter Beweglichkeit nur bis auf 10-20 cm ans Becken herangezogen. Zu
klein ist der Abstand dann, wenn in der Haltung die Kniegelenke deutlich weiter vorn stehen
als die Fersen.

2. Die Bewegung des Beckens resultiert hauptsdchlich aus drei Anstrengungen:
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1. Dem Einsatz der Arme iiber die Daumen. Hier ist die genaue Position wichtig, an der
gedriickt wird: wird auf dem kranialen (in aufrechtem Stehen oberen) Ende des
Kreuzbeins gedriickt, vermitteln die Hiande genau die falsche Bewegung in den
Hiiftgelenken, namlich Flexion, was dazu fiihrt, dass die Lendenwirbelséule stark
komprimiert wird, anstatt durch den Einsatz der Arme entlastet. Weiterhin wiirde
Druck auf das kraniale Ende des Kreuzbeins iiber die verminderte Extension in den
Hiiftgelenken zu weitaus weniger von der erwiinschten Dehnung in den Hiiftbeugern
fithren. Selbst Druck auf die Mitte des Kreuzbeins wiirde noch viel von den Chancen,
die im Einsatz der Arme liegen, verschenken. Wichtig ist daher, genau auf das untere
(kaudale) Ende des Kreuzbeins zu driicken. Wahrend die Daumen dort driicken,
umgreift der Rest der Hand den Po, so dass die Finger nach aulen weisen.

2. Dem Einsatz der Pomuskulatur fiir die Extensionsbewegung in den Hiiftgelenken zur
Dehnung der Hiiftbeugergruppe und Schonung der Lendenwirbelsdulengegend in
dieser Haltung. Der Einsatz der Pomuskulatur steht ganz am Beginn der Haltung und
dauert bis ganz zu ihrem Ende an.

3. Dem Einsatz der Oberschenkelmuskulatur, die eine kraftige Streckbewegung in den
Kniegelenken versucht, um das Becken weiter nach oben zu driicken.

3. Vor allem bei guter Beweglichkeit in der Extension in den Hiiftgelenken und je nach
eingesetzter Kraft in der Streckung in den Knigelenken und vor allem Unterstiitzung durch
die Arme kann es vorkommen, dass die Fiille trotz ,rutschfester Matte beginnen, vom
Becken weg zu rutschen. Da das die einsetzbare Kraft und damit auch die Wirkung der
Ubung einschrinkt, sollten in diesem Fall die Fiie an der Wand platziert werden so, dass die
Zehen auf der Wand nach oben weisen und die FuRballen in der Raumkante zwischen Boden
und Wand stehen. Der gravierendste Faktor, der die FiilSe rutschen lasst, ist der kréftige
Einsatz der Arme, der zumeist nur bei guter Beweglichkeit moglich ist dadurch, dass das
Becken weit angehoben werden kann.

4. Die Ellbogen sollen in dieser Haltung ,,so eng wie moglich“ stehen, insofern sie dabei nicht
deutlich enger als schulterbreit werden. Haufig stehen sie wegen
Bewegungseinschrdankungen im Schultergelenk jedoch viel weiter aullen, was die
Maoglichkeit einschrédnkt, das Becken nach oben zu driicken. Andererseits miissen sie auch
haufig wesentlich weiter als schulterbreit stehen, wenn das Becken wegen deutlicher
Bewegungseinschrdankungen in den Hiiftbeugern nicht weit nach oben angehoben werden
kann, da sonst die Hande nicht unter das Becken greifen konnten.

5. Bei empfindlichem oder starker bewegungseingeschranktem Nacken (HWS) empfiehlt es
sich, die Schultern auf ein bis drei zweimal zur Hélfte gefalteten Matten zu positionieren, so
dass die Ellbogen ebenfalls, nicht aber der Kopf darauf ruht. Der Kopf soll zur
Verkleinerung der Dehnungsanforderung an die Muskulatur der HWS tiefer liegen als die
Schultern. Haarschmuck, der die symmetrische Lage des Kopfes in dieser Haltung
beeintrdchtigt oder den Kopf hoher als unbedingt nétig auf dem Boden zu liegen bringt,
muss vor Beginn der Haltung entfernt werden. Manchmal wird es als angenehm empfunden,
sich den Kopf vor Einnehmen der Haltung mit den Handen sanft von den Schultern weg zu
ziehen, um den Nacken (sprich die dorsale HWS) etwas zu strecken. Fiihre dies nur moderat
aus.

6. Wichtig ist, die Ellbogen nicht tiefer zu positionieren als die Schultern, da sie wegen
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eingeschrankter Fahigkeit zur Retroversion der Arme auch bei vergleichsweise beweglichen
Menschen sonst wenig Druck auf den Boden ausiiben und damit leicht zur Seite zu rutschen
neigen. Die Flexibilitdtsanforderung ist hier besonders hoch, weil die Arme weitestgehend
exorotiert sind.

7. In analoger Weise zur Briicke neigen die Fiie auch hier dazu, von der Parallelitdt nach
aullen auszuweichen. Grund ist (s.u.) sowohl der Zug der gespannten Hiiftbeuger als auch
der Gluteus maximus, der mit aller Kraft das Hiiftgelenk zu extendieren versuchen,
gleichzeitig aber auch exorotatorisch wirkt. Verhindere dies v.a. beim Einnehmen der
Haltung, da sonst die Neigung zur Exorotation der Oberschenkel und Ausweichen der Knie
nach lateral umso groRer ist. Aulerdem stellt die Exorotation, abhéngig von der Position der
Oberschenkel auch einen potentiellen Aullenmeniskus-Stress dar.

8. Die Schulterbldtter sollen in dieser Haltung maximal nach kaudal (beckenwdrts, also in die
Depression) und innen bewegen, womit diese Haltung, in Verbund mit der Beugung der
HWS eine geeignete Streckung des oberen Anteils des Trapezius darstellt. AuBerdem sind
die Schulterblétter retrahiert.

9. In vereinzelten Fillen stark bewegungseingeschrankter Handgelenke stellt der Versuch, das
Becken auf die beschriebene Weise mit nach dorsal abgeknicktem Handgelenk anzuheben,
eine kaum zu leistende Anforderung dar. Dann muss im Rahmen der Méglichkeiten nach
einer Variante gesucht werden, wie die Hande dennoch unterstiitzend eingesetzt werden
konnen. Ist die Beweglichkeit des Beckens nicht allzu schlecht, kann das die Faustbildung
der Hand sein, so dass die proximalen Fingerglieder der geschlossenen Fauste auf die
Pomuskulatur driicken statt die Daumen auf das Kreuzbein. Auch hier muss wieder sehr
darauf geachtet werden, dass auf den unteren (kaudalen) Teil der Pomuskulatur gedriickt
wird, damit das Becken in der richtigen und nicht in der falschen Bewegung unterstiitzt
wird.

10.Die Bewegungen ausgezeichneter Korperteile sind wie folgt:

1. Die Schambeinhdcker bewege nach oben.
2. Das Steillbein und Kreuzbein bewege vom Riicken weg in Richtung der

Oberschenkelriickseiten.

Das kaudale Kreuzbeinende driicke nach oben.

Das Brustbein bewege in Richtung des Kopfes.

AN

Die Knie bewege in Richtung des Beckens.
6. Die Innenknie bewege nach unten, die Auenknie nach oben.
11.nicht selten kommt es zu Missempfindungen im Aulenknie, insbesondere in der Variante
,mit Wand“ bei kraftvoller Arbeit zur Streckung der Kniegelenke und gleichzeitig
begrenztem Ausweichen der Knie nach aullen. Dies wird vor allem eine Folge zweier sich
summierender Exorotationsmomente sein, entstanden:
1. durch die Beweglichkeitseinschrankungen der Hiiftbeuger, die am Trochanter minor
des Femur ansetzen und unter Spannung den Oberschenkel in die Exorotation ziehen
2. durch den kraftvollen Einsatz des Gluteus maximus, der gleichzeitig auch eine
Abduktion und Exorotation ausfiihren
Erschwerend kommt hinzu, dass die Moglichkeit der Kniegelenke diese Momente
missempfindungsfrei zu verarbeiten sehr begrenzt ist, wenn einerseits das
Auseinanderdriften der Knie mit einem Giirtel oder mit Kraft der Adduktoren begrenzt wird
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und andererseits das Kniegelenk durch den massiven Einsatz des Quadrizeps ohnehin unter
entsprechendem Druck steht. Man kénnte nun argumentieren, das sei doch in der urdhva
dhanurasana genauso, und dort miisse die Problematik genauso auftreten, jedoch spielt sich
das dort in der Regel in einem wesentlich groferen Winkel (also geringerer Flexion) im
Kniegelenk ab, was die Situation deutlich entschdrft. Wie geht man nun mit dem
Aufenkniestress um? Einerseits kann versucht werden, weniger mit Quadrizepskraft an der
Streckung des Kniegelenks (und resultierend dem Anheben des Beckens) zu arbeiten und
dafiir umso kréftiger aus Kraft dem Gluteus maximus das Becken zu kippen versucht
werden, andererseits kann ein gewisses erhthtes Mal$ an Abstand zwischen den Knien
toleriert werden, wenn angenommen werden kann, dass durch ein ebenfalls erh6htes Mal§ an
Arbeit des Gluteus maximus die Haltung bzgl. der Dehnung der Hiiftheuger noch suffizient
ausgefiihrt werden kann. Will man versuchen die Exorotationsmomente extern zu
verkleinern, miisste man beide Beine nahe der Knie mit sehr viel Kraft hdandisch eindrehen,
was kurzfristig funktionieren mag, den Supporter aber erfahrungsgemaf sehr schnell
tiberfordert. Alternativ kann mit einer Hantel experimentiert werden, die an einem Gdirtel
hangt, der nahe der Knie um die Oberschenkel gelegt wird, dessen freies Ende mittig auf der
Oberseite endet, woran die Hantel hangt.

12.je nach Beweglichkeit der Hiiftheuger ist evtl. nur schwer méglich, mit den Handen von
unten gegen den Po zu driicken, weil das Becken sich sehr wenig anheben lésst. In diesem
Fall kann auch iiberlegt werden, ob die Fiile auf eine Erh6hung gesetzt werden wie Klotze
oder Schulterstandplatten. Das Becken hebt dadurch weiter an und es wird einfacher, auf das
Kreuzbein zu driicken. Giinstig ist dann, die Fersen nicht mit zu erh6hen sondern nur den
Rest des FuBles, dies erschwert das Wegrutschen der Fiille ein wenig bei kréftiger Arbeit des
Quadrizeps.
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