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Anleitung

1.

Stehe in namaste in tadasana mit gefalteten Handen, deren Daumenballen auf dem Brustbein
aufliegen.

Bewege die Arme nach oben, atme dabei ein; wenn die Arme iiber oder iiber-hinter dem
Kopf durchgestreckt sind, aktiviere die Gesafmuskulatur und gehe in die Extension in den
Hiiftgelenken, wobei der Oberkorper eine leichte Riickbeuge ausfiihren kann und die Arme
ihre Position zum Becken nicht verdndern: urdhva hastasana.

Bringe den Oberkorper und das Becken aus der leichten Riickbeuge heraus, nimm die Arme
aus der Uberkopfposition nach unten; bewege den Oberkérper immer weiter nach unten,
indem du in den Hiiftgelenken immer weiter in die Flexion gehst bis uttanasana erreicht ist.
Atme in diesem Ubergang aus. Setze dann die Hinde etwa neben den Fiifen und parallel zu
diesen auf.

Driicke die Hande fest auf den Boden; falls notig, beuge dazu die Knie. Beuge die
Kniegelenke ein weiter und springe mit einer Einatmung in die Hundestellung Kopf nach
unten, siehe die Beschreibung des Ubergangs.

Mit der ndchsten Ausatmung nimm die Hundestellung Kopf nach oben ein, wobei — wie
iblich — die Fersen maximal weit hinten-unten bleiben und der Oberkorper so wenig weit
wie méglich nach vorn bewegt, siehe die Beschreibung des Ubergangs.

Halte die Position der Fersen und der Beine ein, beuge die Ellbogen mit der Einatmung nach
hinten und bringe den Oberkdrper nach unten in die Waagerechte, um in die Stabstellung zu
kommen, siehe die Beschreibung des Ubergangs.

Mit der folgenden Ausatmung driicke den Oberkorper aus dem Stab nach oben, zuriick in die
Hundestellung Kopf nach oben, siehe die Beschreibung des Ubergangs.

Driicke mit den Armen kréftig den Oberkorper nach hinten, so dass Du mit leichtem
Einklappen (Flexion) in den Hiiftgelenken wieder in die Hundestellung Kopf nach unten
kommst. Atme in diesem Ubergang ein.

Mit der folgenden Ausatmung springe in uttanasana zuriick, lande dabei sanft und leise,
siehe die Beschreibung des Ubergangs.

10.Mit der folgenden Einatmung komme hoch in urdhva hastasana.

11.Atme aus wahrend Du zuriickgehst in namaste in tadasana.
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Details

1. Im dynamischen Yoga gilt die Regel, dass grofere Kraftanstrengungen mit der Ausatmung
erfolgen sollen. Erfolgen zwei grofere Anstrengungen hintereinander, wird die grofere von
beiden mit der Ausatmung genommen. Die Atmung in surya namaskar folgt streng den
Ubergéngen: in jedem Ubergang zwischen zwei Haltungen erfolgt ein Atemvorgang,
Einatmen oder Ausatmen. Einige dieser Atemvorgédnge sind weniger einfach als andere: der
Sprung aus uttanasana in die Hundestellung Kopf nach unten mit der Einatmung ist
sicherlich gew6hnungsbediirftig, das Einnehmen der Stabstellung mit der Einatmung
ebenfalls, genauso wie der Sprung in die Hundestellung Kopf nach unten nach der
Hundestellung Kopf nach oben. Wird der Sonnengrufl langsam geiibt, ist mehr als ein
Atemvorgang pro Ubergang notwendig. Atme dann zusétzlich zum Atmen bei den
Ubergéngen in den Haltungen einmal oder mehrmals komplett (ein und aus).

2. Der Sprung von uttanasana in die Hundestellung Kopf nach unten soll nicht, wie haufig zu
sehen, aus einem kraftigen Absprung mit den Fiilen nach hinten erfolgen, so dass nach dem
Aufsetzen der Fiille der Oberkoérper und Schulterbereich nach hinten nachgezogen werden
muss. Im Gegenteil soll der Sprung soweit méglich aus der Kraft der Arme (vor allem die
Palmarflexoren des Unterarms) und Schultern (Deltoideus) erfolgen, was bedeutet, NICHT
nach hinten abzuspringen, sondern eher mit weitem Beugen der Kniegelenke nach oben zu
springen und den Armen und Schultern Zeit zu geben, ihre Kraft in eine Bewegung des
Oberkorpers (und der Beine in dessen Gefolge) nach hinten umzusetzen. Anzustreben ist
eine moglichst lange Zeit, in der die Fiile in der Luft sind, damit die begrenzte Kraft von
Schultern und Armen moglichst lange in Bewegung umgesetzt werden kann. Ein Indiz fiir
das Gelingen dieses Ubergangs ist die Tatsache, dass nach dem Aufkommen der FiiRe
NICHT mehr die Schultern nach hinten bewegt werden miissen, sondern lediglich die Beine
durchgestreckt werden miissen. Dieser Ubergang erfordert sowohl Kraft als auch Technik
und nicht wenig Ubung.

3. Im Ubergang von der Hundestellung Kopf nach unten in die Hundestellung Kopf nach oben
halte die Fersen weitestméglich hinten-unten, was ein anhaltendes nach hinten Driicken
bedingt. Baue friihzeitig und kraftig Spannung in der Gesafmuskulatur auf, um den unteren
Riicken im Hund Kopf nach oben nicht iiber Gebiihr zu komprimieren.

4. Im Ubergang zum Stab lasse die Beine méglichst unbewegt, halte also auch die Fersen
maximal hinten, was kréftigen Druck nach hinten bedeutet. Fiir den Stab beugen lediglich
die Ellbogengelenke, wobei die Ellbogen nach hinten bewegen, so dass der Oberkorper in
die Waagerechte hinunterbewegt, wobei die Arme locker am Oberkdrper anliegen, also
weder sich seitwérts von diesem entfernen noch an diesen gepresst werden, was haufig
geschieht, um die Arme zu entlasten. Achte darauf, dass die Gesdlfmuskulatur nicht inaktiv
wird, insbesondere vermeide, dass das Gesal$ nach oben bewegt. Waren die Hiiftgelenke in
der Hundestellung Kopf nach oben in der Extension, Stab in die Neutrallage. Lasse die
Schultern nicht tiefer nach unten bewegen als bis auf Héhe der Fersen und des Beckens und
hebe das Becken nicht an. Strecke den Oberkorper weiterhin durch.

5. Beim Ubergang zuriick in die Hundestellung Kopf nach oben achte besonders darauf, dass
die Gesdllmuskulatur nicht inaktiv wird, sondern mithilft, die Hiiftgelenke soweit als
moglich in die Extension zu bewegen. Haufig ist in diesem Ubergang eine unerwiinschte,


https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#extension_huefte
https://yogabuch.de/gelenk-hueftgelenk
https://yogabuch.de/asana-hund_oben
https://yogabuch.de/asana-stab
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#extension_huefte
https://yogabuch.de/asana-hund_oben
https://yogabuch.de/gelenk-hueftgelenk
https://yogabuch.de/gelenk-ellbogengelenk
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#flexion_ellbogen
https://yogabuch.de/asana-stab
https://yogabuch.de/asana-stab
https://yogabuch.de/asana-hund_oben
https://yogabuch.de/asana-hund_oben
https://yogabuch.de/asana-hund_unten
https://yogabuch.de/glossar/#kniegeelnk
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#flexion_knie
https://yogabuch.de/muskel-deltoideus
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#palmarflexoren
https://yogabuch.de/asana-hund_unten
https://yogabuch.de/asana-uttanasana
https://yogabuch.de/asana-hund_oben
https://yogabuch.de/asana-stab
https://yogabuch.de/asana-hund_unten
https://yogabuch.de/asana-uttanasana

mehr oder weniger ausgepragte Bewegung der Fersen nach vorn zu sehen, weil sie dazu
geeignet ist, die Arme ein wenig zu entlasten. Hebe den Oberkoérper aus Kraft der Arme an
und nicht aus Kraft des Riickens.

6. Der Ubergang zuriick zur Hundestellung Kopf nach unten soll hauptsachlich aus Kraft der
Arme und Schultern erfolgen und nur soweit eben nétig aus der Kraft der Hiiftbeuger, die in
den Hiiftgelenken beugen (Flexion).

7. Beim Sprung aus der Hundestellung Kopf nach unten zuriick in uttanasana versuche
moglichst sanft und leise zu landen. Das setzt voraus, dass die Hande kraftig auf den Boden
gedriickt werden und sowohl die Unterarmmuskulatur (palmare Flexoren) als auch die
Schultermuskulatur (frontale Abduktoren) das nach vorn Schnellen des durch das
Abspringen beschleunigten Oberkorpers verringern und das Aufsetzen der Fiifle verzogern.
Wenn die FiiRe landen, sollten die Kniegelenke zumindest ein wenig gebeugt sein, da bei
unsanfter Landung eine Gefdhrdung der Kniegelenke und anderer Gelenke wie des
Hiiftgelenks droht! Daher wird streng davon abgeraten.

8. Beim Aufschwung des Oberkdrpers aus uttanasana zuriick in urdhva hastasana vermeide das
Hohlkreuz, das entsteht, wenn das Becken aus Kraft der GesdaSmuskulatur und der
Ischiocruralen Gruppe nicht stark oder schnell genug nach oben bewegt wird und statt
dessen der Oberkorper voran geht.

9. Bei den Ubergingen zwischen urdhva hastasana und uttanasana soll der Riicken weitgehend

gestreckt sein. Erst wenn fiir die uttanasana notwendig, soll der Riicken gebeugt werden.
Genauso soll er beim Verlassen von uttanasana moglichst schnell und kraftvoll strecken.


https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#ischiocrurale
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#hohlkreuz
https://yogabuch.de/asana-urdhva_hastasana
https://yogabuch.de/asana-uttanasana
https://yogabuch.de/gelenk-hueftgelenk
https://yogabuch.de/gelenk-kniegelenk
https://yogabuch.de/gelenk-kniegelenk
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#frontalabduktoren_schulter
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#palmarflexoren
https://yogabuch.de/asana-uttanasana
https://yogabuch.de/asana-hund_unten
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#flexion_huefte
https://yogabuch.de/gelenk-hueftgelenk
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#hueftbeuger
https://yogabuch.de/asana-hund_unten
https://yogabuch.de/asana-uttanasana
https://yogabuch.de/asana-uttanasana
https://yogabuch.de/asana-uttanasana
https://yogabuch.de/asana-urdhva_hastasana

	surya namaskar - „Sonnengruß“
	Anleitung
	Details


