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supta krouncasana

»liegender Reiher*




Anleitung

1.
2.

Liege in supta virasana.

Unter leichter Drehung zur linken Seite ziehe das rechte Bein aus der untergeschlagenen
Haltung heraus.

Beuge im rechten Hiiftgelenk um das Bein in Richtung Brustkorb zu bewegen und strecke
dabei das rechte Bein durch.

Greife bei guter Beweglichkeit mit der linken Hand zum rechten Aullenfull oder ersatzweise
mit linkem Zeige- und Mittelfinger zum rechten dicken Zehen und ziehe das rechte Bein
gestreckt maximal an den Brustkorb heran.

Details

1.

Wie in der verwandten aber deutlich einfacheren ardha supta krouncasana neigt auch hier
das Becken dazu, sich vom am Boden verbleibenden linken Fulf zu entfernen. Hebe
korrigierend das Becken an und schiebe es an den linken Ful8 heran. Wie in supta virasana
soll es auch hier keinen Abstand zwischen Ful§ und Becken geben.

Das am Boden verbleibende linke Bein will nach links auflen und oben ausweichen. Mit
Kraft der Adduktoren halte es in Parallelitdt zur Wirbelsdule und mit Kraft der Pomuskulatur
und der Ischiocruralen Gruppe am Boden.

Das gehobene Bein hat eine grofe Neigung, im Kniegelenk zu beugen. Strecke es mit Kraft
des Quadrizeps durch. Dabei wird auch der Rectus femoris benutzt, der wegen seiner
Funktion als Hiiftbeuger und angesichts der Tatsache, dass es sich in sehr kurzer
Sarkomerldnge und damit naher aktiver Insuffizienz befindet, eine deutliche Krampfneigung
hat. Das Heranfiihren des Beins soll mehr aus Kraft des linken Arms erfolgen, der bei guter
Beweglichkeit natiirlich dazu auch beugen darf und muss. Dabei bewegt der linke Ellbogen
nach auflen.

Nicht nur das linke Bein weicht nach au8en aus, auch das Becken dreht sich ein wenig in der
Ebene, so dass die Lendenwirbelsaule sich leicht seitwérts beugt und das Kreuzbein nicht
mehr in der Achse der BWS ist. Das kann ein wenig behoben werden, indem man die
Pobacke des rechten Beins vom Riicken weg schiebt.

Das rechte Bein bewegt weniger zur rechten Achsel als mehr mittig zur seitengleichen
Mamille. Ziehe mit der kontralateralen Hand, so bleibt die andere noch frei um ggf. von
aullen gegen das rechte Bein zu driicken, falls der Koérper dazu neigt, nach rechts zu kippen.
Aulerdem ist es mit der linken Hand viel leichter, das rechte Bein zum Brustbein zu ziehen
statt zur Achsel, was mit dem rechtem Arm deutlich schwerer wire.

Das Becken steht links hoher als rechts. Ursache ist das Moment, mit dem der linke
Quadrizeps im linken Kniegelenk strecken will bzw. die resultierende Kraft, die das Becken
links anhebt. Dieses schwécht sich im Laufe der Zeit durch Uben von Quadrizepsdehnung 1
und virasana ab.

Die Wirkung der Haltung ist zumeist sehr intensiv, abhdngig von den individuell
unterschiedlichen Beweglichkeiten eher im linken Rectus femoris oder in der rechten
Ischiocruralen Gruppe.

Dies ist keine Anfinger-Ubung. Erst einmal muss supta virasana ohne gréRere Abstriche
gelingen und uttanasana und andere Vorwartsbeugen sollte eine Flexion von deutlich iiber
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90° in den Hiiftgelenken zeigen. In vielen Fallen wird ein Giirtel erforderlich sein, dessen
Schlaufe um den rechten Ful} gelegt wird, um das Bein an den Brustkorb heranzuziehen. Das
in Haltungen wiehasta padangusthasana Gesagte zu Arm- und Beinldnge und dem exakten
Winkel, an dem bei Griff zum Auflenfulf oder zum dicken Zehen sowohl Arm als auch Bein
gestreckt sein konnen, gilt hier analog. Bei sehr guter Beweglichkeit ziehe unter Beugen des
linken Ellbogengelenks nach links-aullen das Bein maximal zur Brust.

9. Achte darauf, das gehobene Bein nicht auszudrehen.

10.Die Schulter des linken ziehenden Arms soll auf dem Boden ruhen, das Beugen des linken
Arms im Ellbogengelenk zieht am Full das Bein weiter an den Oberkorper heran.

11.Wie in supta virasana drehe das linke Bein aus, das heifSt, das Innenknie nach oben und das
AuRenknie nach unten.

12.Mit dem Zug am linken Full wird tiber den Hebelarm des gestreckten rechten Beins ein
nennenswertes Kippmoment auf das Becken ausgeiibt, welches das Becken aus einem
moglicherweise verbliebenen Rest an Flexion im linken Hiiftgelenk herauszukippen
versucht und zu einer grofen Dehnung im linken Rectus femoris fiihrt, da dieser das
Hiiftgelenk tiberzieht. Dadurch wird gegeniiber supta virasana ungleich weniger
Hohlkreuzneigung auftreten. Nach Konstruktion liegt hier eine der wenigen Haltungen vor,
in denen Quadrizeps und Ischiocrurale Gruppe (natiirlich unterschiedlicher Beine)
gleichzeitig gedehnt werden und unter diesen gezdhlten eine, deren Raum fiir weitere
Dehnung nicht so schnell erschopft sein diirfte. Welche Muskelgruppe mehr in ihrer
Dehnung wahrgenommen wird, hdngt sowohl von der Vorbereitung als auch von der
Beweglichkeit der Gruppe selbst ab. Natiirlich wird mit krdftigerem Zug am rechten Ful$ die
Neigung des linken Knies gréfer, nach oben und aullen auszuweichen.

13.Strecke im zur Brust gezogenen Bein die Ferse weg.
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