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Anleitung

1.

Liege bauchlings auf dem Boden. Stelle die Fiille auf, so dass die Zehenunterseiten auf dem
Boden sind.

. Setze die Handflachen neben dem Oberkorper und parallel (die Finger kopfwirts) zu diesem

auf den Boden; die Fingerspitzen sind auf Schulterhohe.

Hebe die Knie vom Boden ab und strecke die Beine mit ein wenig Kraft durch.

Mit Kraft der Pomuskulatur bewege das Steillbein in Richtung Boden, bewege also den Po
vom Riicken weg.

Strecke das Brustbein nach vorn.

Baue zunehmende Kraft in den Armen (Trizeps) und dem Pectoralis major der
Brustmuskulatur auf, bis Oberkoérper und Becken vom Boden abheben.

Richte dich so aus, dass Schultern, Kopf, Becken und Fersen auf einer Héhe sind.

Halte den Kopf in Verldngerung der Brustwirbelsdule und atme ruhig durch.


https://yogabuch.de/muskel-pectoralis_major
https://yogabuch.de/muskel-trizeps
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#sternum
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#steissbein

Details

1. Oberkorper und Becken sollen gleichzeitig vom Boden abheben.

2. Bei dem Kraftaufbau in den Armen, welcher zum Abheben des Oberkorpers fiihrt, bewegen
die Ellbogen nur nach hinten und nicht nach aulen. Auch werden sie nicht gegen den
Oberkdrper gepresst, sondern liegen locker an.

3. Halte Kopf, Schultern, Becken genau auf Hohe der Fersen. Viele Abweichungen von dieser
Linie stellen Ausweichbewegungen dar.

4. Achte darauf, dass die Pomuskulatur aktiv bleibt um zu vermeiden, dass das Gesal§ die Linie
zwischen Kopf, Brust und Fersen verlasst, der Po also nach oben aus der Linie heraussteht.
Je nach Beweglichkeit der Hiiftbeuger verbleibt ein Rest an Flexion in den Hiiftgelenken.
Halte ihn durch Arbeit der Hiiftextensoren so gering wie moglich.

5. Strecke das Brustbein nach vorn und lasse die Schultern nicht herunterhédngen sondern halte
sie auf der gleichen Hohe wie den restlichen Korper, die Schulterblatter sind also retrahiert
und deprimiert.

6. Achte darauf, dass der Kopf nicht herabhdngt, sondern in einer Linie mit Becken und Fersen
bleibt, da das Senken des Kopfes mit der Kriimmung des Oberkdrpers assoziiert ist.

7. Die Position der Hande im Sinne des Abstands der Hinde von den Fiillen ist ein
wesentlicher Parameter der Ubung. Normalerweise stehen die Fingerspitzen unter den
Schultern; werden die Hande allerdings in Richtung Becken verschoben, nimmt die
Kraftanforderung der Haltung zu. Wird der Stab im Wechsel mit Hund Kopf nach oben
ausgefiihrt, so sollte dessen Abstand beibehalten werden, da der Hund Kopf nach oben
sensibler auf einen unangemessenen Abstand reagiert als der Stab.

8. Driicke den Korper zu jedem Zeitpunkt maximal nach hinten, also die Fersen iiber die
Fulballen hinaus, soweit als moglich. Die Fiile sollen nicht zu einer der Seiten hin geneigt
sein, damit die Beine nicht in die Exorotation oder Endorotation bewegt werden. Der Druck
nach hinten stellt neben dem Druck auf den Boden eine interessante zusétzliche Kraftigung
dar.

9. Lasse die Arme locker am Oberkdérper anliegen, ohne sie an selbigen heranzupressen.


https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#endorotation_huefte
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#exorotation_huefte
https://yogabuch.de/glossar/#hund_oben
https://yogabuch.de/glossar/#hund_oben
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#depression
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#retraktion
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#scapula
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#sternum
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#hueftextensoren
https://yogabuch.de/gelenk-hueftgelenk
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#flexion_huefte
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#hueftbeuger
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