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Unterarmdehnung palmar in upavista konasana

Anleitung

1. Sitze in upavista konasana.

2. Kippe das Becken ein wenig nach vorn.

3. Setze die zum Becken zeigenden Finger schulterbreit ca. 30 cm vor dem Becken auf den
Boden, wobei die Handgelenke und -flachen hinter den Fingern liegen (weiter vom Becken
entfernt), die Finger also zum Becken zeigen.

Rolle Fingerglied fiir Fingerglied auf den Boden.

Driicke die Handfléche auf den Boden.

Driicke jedes einzelne Fingerglied im folgenden kraftig auf den Boden.

Wenn die entstehende Dehnung nicht hinreicht, bewege den Schulterbereich nach hinten.
Falls der Oberkorper dafiir nach hinten kippen miisste, setze die Hinde weiter vom Boden
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entfernt auf bis zur maximal zumutbaren Dehnungsempfindung.
Variiere ggf. den Winkel zwischen den Handen in eine Richtung, bei der die Handgelenke
gegeniiber den Fingern weiter nach aulen gehen als zuvor.

Detalils

1.

Wiihrend der Ubung neigen die Fingergelenke dazu wieder zu beugen und auch vom Boden
abzuheben. Driicke alle Fingergelenke beider Hande mit ein wenig Kraft wahrend der
ganzen Ubung auf den Boden. Es reicht nicht, wenn es so aussieht, als wiéren die
Fingergelenke gestreckt, sie miissen mit nennenswertem Druck auf den Boden driicken,
wenn die Handfldche aufsetzt. Da es sich bei den zu dehnenden Muskeln um polyartikulire
Gelenke handelt, ist die Streckung in jedem einzelnen Gelenk wichtig, auch dem Ellbogen.
Lasse die Schulterblatter unten.
In vielen Féllen ist eine Bewegung der Schultern nach hinten noch nicht moglich.
Héufig wird intensivere Dehnung empfunden, wenn die Hande mehr gedreht werden. Das
Auseinanderbewegen der Handgelenke bei unverdanderter Position des Mittelfingers (als
Referenz) entspricht einer weiteren Exorotation des Oberarms im Schultergelenk.
Diese Haltung funktioniert auch, wenn der Winkel zwischen den Oberschenkeln in upavista
konasana noch nicht so groB ist. Der Abstand der Hande ist dann zwar geringer, das tut der
Haltung aber wenig Abbruch. Schwieriger wére eine deutlich beweglichkeitseingeschrankte
Ischiocrurale Gruppe, bei der das Becken noch deutlich nach hinten kippt. In diesem Fall
konnte ggf. eine Erhhung unter den Sitzbeinhdckern hilfreich sein.
Diese Haltung wirkt kréftiger und ist wegen der Variation des Winkels médchtiger als die
Unterarmdehnung palmar. Beide gehoren in die Therapie des Golferellbogens und sind
iberall dort von Nutzen, wo Sport, Handwerk u.a. die Palmarflexoren des Handgelenks und
die Fingerbeuger eingesteift haben.

7. Verteile den Druck gleichméRig zwischen Innen- und Aulenhand.


https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#fingerbeuger
https://yogabuch.de/gelenk-handgelenk
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#palmarflexoren
https://yogabuch.de/pathologie#golferellbogen
https://yogabuch.de/asana-unterarmdehnung_palmar
https://yogabuch.de/glossar/#tuber_ischiaicum
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#ischiocrurale
https://yogabuch.de/asana-upavista_konasana
https://yogabuch.de/asana-upavista_konasana
https://yogabuch.de/gelenk-schultergelenk
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#exorotattion_schulter
https://yogabuch.de/gelenk-handgelenk
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#scapula
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#polyart
https://yogabuch.de/gelenk-handgelenk

	Unterarmdehnung palmar in upavista konasana
	Anleitung
	Details


