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,Waage"“

Anleitung

1. Nimm den [otussitz (padmasana) ein.

2. Driicke die Hande neben dem Becken auf den Boden, so dass die Hande nach vorn zeigen
und ein wenig weiter vorn sind als das Gesals.

3. Driicke die Hiande zunehmend fester auf den Boden und bringe langsam aber sicher alle
mogliche Kraft in die Arme, um den Rumpf zwischen den Armen anzuheben.


https://yogabuch.de/asana-padmasana

Details

1. Wenn der Druck der Hande auf den Boden so kraftig geworden ist, dass das Becken abhebt,
wird sich dieses die richtige Position von selbst suchen. Es resultiert daraus ein kurzes
Schaukeln des Beckens nach vorn und hinten. Dieses Schaukeln kann aus Kraft des
Deltoideus vermindert werden: der pars clavicularis frontalabduziert im Schultergelenk und
bewegt damit den Oberkorper gegeniiber dem feststehenden Arm nach hinten, der pars
spinalis retrovertiert den Arm und bewegt daher den Oberkorper relativ zum feststehenden
Arm nach vorn. Die Schaukelbewegung entsteht in dem MaQ, in dem das Schwerelot des
abgestiitzten Teilkorpergewichts auBerhalb der physikalischen Stiitzbasis liegt, genau
gesehen, von deren Mittelpunkt aus nach vorn verschoben ist. Diese Diskrepanz bzw.
Distanz muss gegeben sein, wenn die Hande neben dem Becken aufgesetzt werden. In der
Haltung wird sich nach Ende des Schaukelns eine Position der Hande leicht hinter dem
Becken ergeben.

2. Zum Zweck des Ubens des Arm-/Hand-Einsatzes kann das oben beschriebene Schaukeln
auch ausgebaut und erkundet werden. Es ldsst sich willkiirlich beliebig verldngern und auch
deutlich verstarken, was der Forderung der Kraft und des Kérperbewusstseins im Bereich
der Anteversion und Retroversion sowie der Palmarflexoren des Unterarms dient.

3. Drehe beide Arme aus (Innenellbogen und Bizeps nach vorn).

4. Besteht die Neigung, die Arme zu iiberstrecken, ist wie in anderen Haltungen auch, der
Einsatz des Armbizeps nétig, um das zu vermeiden bzw. die ggf. daraus resultierenden
Schmerzen im dorsalen Ellbogenspalt (am Olecranon) zu verringern oder zu vermeiden.

5. Der Oberkorper soll in dieser Haltung durchgestreckt sein. Das Anheben der Knie soll nicht
durch das Runden des Riickens ermdglicht werden.

6. Die Fahigkeit, die verschrankten Beine anzuheben, ist i.a. nicht, wie gerne behauptet, eine
Frage der Proportionen, sondern der Fahigkeit, in den Schultern kraftvoll die entsprechende
Bewegung, namlich die Depression der Schulterblitter auszufiihren und mit Hilfe der
Anteile des Deltoideus wie oben geschildert die Haltung zu stabilisieren. Um das
Proportionsargument zu entkréften, bzw. bei tatsdchlich ,,zu langen“ Armen, kann dem
Riicken eine entsprechende Rundung gestattet werden, wodurch zusammen mit dem
maximalen Anheben der Beine das Losldsen der Knie vom Boden méglich sein sollte.
Grundsatzlich sollte bei Sitzriesen auch erwogen werden, die Haltung mit den Handen auf
Kl6tzen auszufiihren.

7. Strecke die Finger durch, wobei die Finger leicht gespreizt sind.


https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#sitzriese
https://yogabuch.de/muskel-deltoideus
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#scapula
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#depression
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#flexion_ws
https://yogabuch.de/glossar/#olecranon
https://yogabuch.de/muskel-biceps_brachii
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#ueberstrecken
https://yogabuch.de/muskel-biceps_brachii
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#exorotation_schulter
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#palmarflexoren
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#retroversion_schulter
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#frontalabduktion_schulter
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#stuetzbasis
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#teilkoerpergewicht
https://yogabuch.de/glossar/#scherelot
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#retroversion_schulter
https://yogabuch.de/gelenk-schultergelenk
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#frontalabduktion_schulter
https://yogabuch.de/muskel-deltoideus
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