Yoga-Praxis fir Korperhaltung &
geistige Stabilitat — Teil 2

Yoga kimmert sich um das Leben von uns Menschen. Yoga bringt uns in Berihrung
mit der menschlichen NATUR und der Lebenskraft. Physis, Vital und Mental
bilden die menschliche NATUR. Bei regelmassiger Yoga-Praxis wird die
menschliche NATUR mehr Harmonie erfahren durfen und als Einheit besser
zusammenarbeiten.
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Hiftgelenk
o Positive Auswirkungen durch Rotation der Wirbelsaule

e Yoga-Praxis tut uns qut

Die menschliche NATUR

Der physische Korper

Hier bringt uns die Yoga-Praxis in Berihrung mit der physischen Lebenskraft,
welche als Blut, als Nervenimpulse und als Atmung im stofflichen Kdrper
wirkt, um eine neue solide Ordnung aufzubauen und Wohlbefinden hineinzuweben.

Das Vital

Hier beruhrt die Yoga-Praxis die vitale Lebenskraft, um belastende sowie
nachteilige Reaktionen und Begierden zu besanftigen und die Nerven zu
starken.

Das Mental

Hier unterstitzt die Yoga-Praxis unser Denkvermdgen, den Verstand und die
Willenskraft.

Bei regelmassiger Yoga-Praxis wird die gesamte menschliche NATUR
neutralisiert und erfahrt mehr Harmonie, woraus die Fahigkeit fir ein inneres
Leben allmahlich heranwachsen kann.

Grundlage der Yoga-Praxis

Achtsamkeit & Hingabe sind Fahigkeiten, die wir Menschen entwickeln kénnen.
Fir die Yoga-Praxis bilden diese beiden Fahigkeiten eine wichtige Grundlage.
Ebenfalls begleiten die Atembewegungen (Ein- und Ausatmung) die Yoga-Praxis.
Eine gute Atmung stitzt und starkt alle 3 Ebenen der menschlichen NATUR. Ein
entspanntes Gehirn und ein friedvolles Gemut wahrend der Yoga-Praxis befreien
uns von Anstrengung und Anspannung.

Yoga-Praxis fiir ein gutes Wohlbefinden im unteren
Ricken

Viele Muskeln kdonnen das Wohlbefinden im unteren Ricken unterstitzen. Die
Yoga-Praxis aktiviert diese Muskeln und verbessert ihre Arbeitsweise. Die

Muskelarbeit wird harmonisiert, sodass die Muskeln ausgewogen gekraftigt und
ihre Elastizitat verbessert werden.

Hiiftmuskeln fordern das Wohlergehen im unteren
Ricken
Die Huftmuskeln ermdglichen die 6 Arten von Bewegungen im Huftgelenk. Sie

ermoglichen die Hiuftbeugung (Flexion) und die Hiftstreckung (Extension). Es
sind Hiftmuskeln, welche die seitliche Abspreizung eines Beines (Abduktion)



oder die seitliche Heranfiihrung eines Beines (Adduktion) ermdéglichen. Die
Aussenrotation und die Innenrotation im Huftgelenk ist mit HUftmuskeln
moglich.

Hiiftzentrierung & ein guter Beckenstand tun dem
unteren Riicken gut

Gesunde Huftmuskeln sind kraftig und elastisch. Sie entlasten die
Lendenwirbelsaule und den gesamten unteren Ricken. Gesunde Hiuftmuskeln helfen
mit, ein guter Beckenstand zu bewahren. Die Bewegungen der Huftmuskeln helfen
mit, die Huftgelenke zu kraftigen. FUr die gute aufrechte Haltung und ein
schmerzfreies Gehen bendtigen wir auch die Hiftzentrierung. Zusatzlich
entlastet sie den unteren Ricken, sie fordert die Entspannung im unteren
Ricken. Die Bauchwandmuskeln, die Eigenmuskeln der Wirbelsdule sowie einige
Beinmuskeln unterstitzen die Huftmuskeln bei der Huftzentrierung.

Aussenrotation im Hiiftgelenk

Die ausseren Huftmuskeln (die Gesassmuskeln) und die tief liegenden
Hiftmuskeln (die pelvitrochantdren Muskeln) bewirken die Aussenrotation im
Hiftgelenk. Gleichzeitig werden wahrend dieser Aussenrotations-Bewegung
weitere Muskeln aktiviert, namlich die Hufthinzieher (die Adduktoren der
Oberschenkel) und der Schenkelbeuger (Oberschenkelmuskel an der
Beinriickseite).

Positive Auswirkungen durch Aussenrotation im Hiiftgelenk

Eine bessere Beckenposition, ein bewegliches Becken und ein geschmeidiges
Kreuzbein-Darmbein-Gelenk (Iliosakral-Gelenk), welches das Becken mit dem
unteren Rucken verbindet, dies konnen wir mit einer Aussenrotation im
Hiftgelenk férdern. Aussere Gesdssmuskeln mit einer ausgewogenen Muskelarbeit
stlitzen den Oberkdrper und entspannen den unteren Ricken. Die Hufthinzieher
(Adduktoren der Oberschenkel) helfen bei der Zentrierung der Hufte mit. Dies
fordert das Wohlbefinden im unteren Rucken. Aktive tief liegende Hiuftmuskeln
sowie ein kraftiger und gleichzeitig elastischer Schenkelbeuger sind wichtig
fir die Stabilisierung unseres Beckens. Unser unterer Ricken wird durch eine
gute und stabile Beckenposition entlastet, schmerzfreies Gehen und eine gute
aufrechte Haltung bleiben uns langer erhalten.

Streckung im Hiiftgelenk

Fast alle Muskeln, welche die Aussenrotation erméglichen, bewirken auch die
Streckung im Huftgelenk. Dies sind die ausseren Huftmuskeln (die
Gesassmuskeln) und einige der tief liegenden Huftmuskeln (pelvitrochantare
Muskeln). Es sind Muskeln, die das Becken mit den Beinen verbinden. Auch die
Hifthinzieher (die Adduktoren der Oberschenkel) und zusatzlich zwei weitere
Oberschenkelmuskeln an der Beinrickseite (Halbsehnenmuskel und Plattenmuskel)
sind an der Streckung im HUftgelenk beteiligt. Wahrend der Streckung im
Hiftgelenk werden weitere Muskeln aktiviert, namlich die Huftbeuger. Dies
sind die inneren Huftmuskeln an der Kdrpervorderseite.



Positive Auswirkungen durch Streckung im Hiiftgelenk

Grundsatzlich bekommt der untere Rucken eine Entlastung bei der
Rumpfaufrichtung. Somit erfahrt der untere Ricken eine solide Unterstiitzung
flir die aufrechte Haltung und ebenfalls eine Hilfe fir ein gutes aufrechtes
Gehen.

Die Gesédss- und die tief liegenden Huftmuskeln helfen bei der Stabilisierung
des Beckens mit. Kraftige Ges&dssmuskeln verhindern ein Uberkippen des Beckens
nach vorne sowie ein einseitiges Absinken des Beckens. Kraftige tief liegende
Hiftmuskeln bendtigen wir, um die Lendenwirbelsaule zu schitzen und die
Hiftzentrierung zu unterstitzen.

Werden wahrend einer Huftstreckung die inneren Huftmuskeln (Hiftbeuger)
aktiviert, dann kraftigen wir sie und das Aufrichten des Rumpfes aus der
Rickenlage wird bis ins hohere Alter besser moglich. Aktivieren wir diese
inneren Hiftmuskeln durch Huftstreckung und gleichzeitiger Seitwartsneigung
des Rumpfes, dann fordert dies eine Zentrierung der Hifte, fdrdert einen
besseren Beckenstand und hilft dem unteren Ricken vor Schwache und
Verspannungen.

Abspreizung im Hiiftgelenk (Abduktion)

Hiftmuskeln sind oft an mehreren Bewegungen im Hiftgelenk beteiligt. So
ermoglichen die ausseren Huftmuskeln (die Gesdssmuskeln) und die tief
liegenden Huftmuskeln (die pelvitrochantdren Muskeln) die Aussenrotation und
die Huftstreckung. Zusatzlich bewirken diese Muskeln auch die seitliche
Abspreizung eines Beines (Abduktion). Die Abspreizung eines Beines von der
Kérpermitte weg ist eine wichtige Bewegung.

Positive Auswirkungen durch Abspreizung (Abduktion) im Hiiftgelenk

Abduktion macht die Huftgelenke robuster. Eine Stabilisierung der Huftgelenke
ist ebenfalls wichtig fur das Wohlbefinden im unteren Ricken. Durch das
Abspreizen eines Beines von der Korpermitte weg wird der untere Ricken
splirbar kraftiger und auch beweglicher. Verspannungen mit Schmerzen im
unteren Rucken kodnnen durch gut arbeitende Huftmuskeln gelindert werden und
auch weichen.

Praktizieren wir kombinierte Yoga-Ubungen, also Stellungen, welche
gleichzeitig eine Abduktion im Huftgelenk (Abspreizung eines Beines von der
Korpermitte weg) und eine Seitwéartsneigung der Wirbelsdule bewirken, dann
werden zusatzlich die seitlichen Bauchmuskeln aktiviert. Wahrend einer
Seitwartsneigung der Wirbelsaule werden diese seitlichen Bauchmuskeln gut
angeregt, sie werden kraftiger und wirken von der Kdrpervorderseite her
stlitzend und stabilisierend auf die Lendenwirbelsdaule sowie auf den unteren
Rucken ein.

Grundsatzlich stabilisieren kraftige Bauchmuskeln den Rumpf und sie fdrdern
die Gesunderhaltung der Eigenmuskeln der Lendenwirbelsaule (tief liegende
autochthone Rickenmuskeln). Gesunde Bauchmuskeln verhindern das Kippen des
Beckens nach vorne. Sie verhindern damit einen zu starken Zug auf die
Eigenmuskeln der Lendenwirbelsaule, sie verhindern damit den Verlust der
Elastizitat der Lendenwirbelsaulenmuskeln. Starke Bauchwandmuskeln wirken
einem Hohlkreuz mit Folgebeschwerden im unteren Ricken entgegen.



Hinziehung im Hiiftgelenk (Adduktion)

Die Adduktion ist eine weitere Bewegung, welche mit HUftmuskeln im Huftgelenk
ausgelost wird. Es ist die seitliche Heranfuhrung eines Beines zur
Korpermitte hin, es ist also die Hufthinziehung. Adduktion uUbernimmt bei der
Hiftzentrierung eine wichtige Rolle. Es sind die Muskeln an der
Beininnenseite, welche eine Hinziehung im Huftgelenk (Adduktion) ermdglichen.
Diese Muskeln an der Innenseite unserer Oberschenkel (Adduktoren) sind bei
der Huftzentrierung die ,Gegenspieler” der ausseren Hiftmuskeln
(Gesassmuskeln) und der tief liegenden Huftmuskeln (pelvitrochantare
Muskeln), welche wahrend der Huftzentrierung die ,Spieler” sind, also die
handelnden Muskeln.

Positive Auswirkungen durch Hinziehung (Adduktion) im Hiiftgelenk

Adduktion ist fir die Hiftzentrierung von Bedeutung, wovon der untere Rucken
profitieren kann. Adduktion, die seitliche Heranfihrung eines Beines zur
Korpermitte hin, diese Bewegung kann uns vor seitlichen Verschiebungen der
Wirbelsaule bewahren, und dies sind skoliotische Fehlhaltungen, es sind
skoliotische Haltungsschaden. Adduktion bewahrt uns vor seitlichen
Verschiebungen im Bereich der Lendenwirbelsaule. Adduktion wirkt bestehenden
seitlichen Verschiebungen im Bereich der Lendenwirbelsaule entgegen und
mildert Verspannungen, Beschwerden mit Schmerzen im unteren Ricken.
Grundsatzlich kraftigen Abduktion und Adduktion diejenigen Hiftmuskeln,
welche infolge einer seitlichen Verschiebung der Lendenwirbelsaule
nachgegeben haben und schwach geworden sind. Aussenrotation und Innenrotation
im Huftgelenk sind diejenigen Bewegungen, welche die verspannten Huftmuskeln
infolge einer seitlichen Verschiebung wieder elastischer machen kdonnen, sie
lockern diese Huftmuskeln.

Innenrotation im Hiiftgelenk

Die Innenrotation ist eine gute Bewegung, welche durch Huftmuskeln im
Huftgelenk ausgelost wird. Muskulare Ungleichgewichte der Becken umgebenden
Hiftmuskeln koénnen eine seitliche Verschiebung der Lendenwirbelsaule
verursachen. Dies tut dem unteren Ricken nicht gut, er erfahrt Verspannungen,
Schmerzen und Beschwerden. Weiter konnen muskulare Dysbalancen zwischen
Hiftmuskeln zusatzlich die hinteren Oberschenkelmuskeln (Ischiocrurale
Muskulatur) erfassen. Dies kann leider Folgen fur die Kniegelenke haben mit
ungunstigen Auswirkungen flr den unteren Rlcken.

Positive Auswirkungen durch Innenrotation im Hiiftgelenk

Die Innenrotation im Huftgelenk 106st Verspannungen in den Huftmuskeln mit
Wirkung bis in den unteren Riucken. Die Gesundheit der Lendenwirbelsdaule wird
verbessert, ihre Beweglichkeit gefdrdert. Erganzt mit weiteren Bewegungen im
Huftgelenk, namlich der Aussenrotation, der Abduktion und der Adduktion
wirken sie Beckenschiefstanden mit Folgebeschwerden fir den unteren Ricken
wirksam entgegen und eine gute Beckenstatik kann sich einrichten.



Rotation der Wirbelsaule, teilweise mit Innen- oder
Aussenrotation im Hiiftgelenk

Drehen wir die gesamte Wirbelsdule, also auch im Lendenbereich, dann
aktivieren wir die Bauchmuskeln an der Korpervorderseite und die vielen tief
liegenden Eigenmuskeln der Wirbelsaule (autochthone Muskeln) auf der
Korperruckseite. Drehubungen im Yoga werden sehr oft mit einer Aussen- oder
einer Innenrotation im Huftgelenk praktiziert, ausser man ubt eine
Drehposition mit gestreckten Beinen. Dabei werden die ausseren Huftmuskeln
(die Gesdssmuskeln) und die tief liegenden Huftmuskeln (die pelvitrochantéren
Muskeln) auf eine Art und Weise aktiviert, dass ihre Muskelfasern elastischer
werden, was wiederum den unteren Ricken einen guten Nutzen bringt.

Positive Auswirkungen durch Rotation der Wirbelsaule

Wirbelsdulenrotationen aktivieren die Bauchmuskeln. Gesunde Bauchmuskeln
stlitzen die Vorderseite des Oberkdrpers. Ebenso geben die Bauchmuskeln den
beiden Kdrperseiten Kraft fur eine gute Haltung. Das Kippen des Beckens nach
vorne oder das einseitige Absinken des Beckens, beides kann mit gesunden
Bauchmuskeln verhindert werden. Davon profitieren die Eigenmuskeln der
Lendenwirbelsaule und Rickenschmerzen kdénnen vermieden oder gelindert werden.
Wirbelsaulenrotationen aktivieren viele Eigenmuskeln der Wirbelsadule. Diese
Muskeln bleiben kraftig und elastisch. Gesunde Wirbelsaulenmuskeln kdnnen gut
stutzen, sie ermoglichen eine gute Streckung, sie richten uns auf, der Rlcken
bleibt beweglich, Ruckenschmerzen und Verspannungen im unteren Rucken bleiben
fern oder koénnen gelindert werden.

Yoga-Praxis tut uns gut

Die Yoga-Praxis ist eine bewdhrte Methode. Die Yoga-Ubungen zeigen uns einen
Weg fur einen guten Umgang mit unserem unteren Rucken. Orientieren wir uns
wahrend der Yoga-Praxis an der inneren Freude, beobachten, lassen den Atem
natirlich kommen und gehen. Lassen wir los, geben uns hin, um mit einer
ruhigen Lebenskraft in Beruhrung zu kommen.

Damit endet Teil 2 — Yoga-Praxis fiir Korperhaltung & geistige Stabilitat

Hinweis: Wahrend dem_Yoga-Halbtageskurs ,Yoga fiir den unteren Riicken” kiimmern
wir uns speziell um das Wohlbefinden im unteren Ricken und erfahren die
wichtigen Ubungsmassnahmen mit Anweisungen fiir die Praxis daheim. Im
fortlaufenden_Yogakurs am Dienstagabend, 20:00 bis 21:30 Uhr, wird die
Ubungspraxis fir die Gesundheit im unteren Riicken auch beriicksichtigt und
integriert.
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