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Merkliste - MT 02/2016: Yoga - Balance auf Handen

Yoga - Balance auf Handen (B1): Der Tisch

Die Tisch-Position (Purvottanasana) verlangt Kraft und Stabilitat im ganzen Korper. Sie ist ideal,
um den Schultergiirtel zu 6ffnen und Arme und Bauch zu starken.

In einer Sitzposition die Hande schulterbreit hinter dem Becken
absetzen. Die Finger zeigen nach vorne. Die Fisse hiftbreit und ca. 20
Zentimeter vor dem Becken platzieren. Zur Vorbereitung Einatmen und
mit dem Ausatmen das Becken anheben und die Tisch-Position
einnehmen.

Es sollte darauf geachtet werden, dass alle Winkel 90° betragen und der
Nacken in einer Linie mit dem Rest der Wirbelsaule ist. Andernfalls die
Position anpassen. Mit jedem Ausatmen die Brust weiter 6ffnen und das Becken nach oben drlicken.

Gleichzeitig das Steissbein verlangern und die tiefe Bauchmuskulatur aktivieren, indem der Bauchnabel zur

Wirbelsaule gezogen wird. Die Position fur 5-8 tiefe Atemzlige halten. Mit dem Ausatmen sorgfaltig aus der
Position herauskommen.

Variationen
» Die Fusse von der Hifte wegbewegen, bis die Beine
gestreckt sind und beim nachsten Ausatmen das
Becken mit gestreckten Beinen anheben. Versuchen,
mit den Fussspitzen den Boden zu berlhren.

schwieriger

- Ein Bein aufs Mal anheben, zuerst parallel zum Boden und dann senkrecht
zur Decke zeigend.

Quelle: Michela Montalbetti, Yogalehrerin; Christina Eggenschwiler, lic. phil. hum. Sport und Sportwissenschaften, Yogalehrerin
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Yoga - Balance auf Handen (B1): Das seitliche Brett

Diese Position (Vasisthasana) verlangt einen guten Gleichgewichtssinn und ein differenziertes
Kontrollvermdgen uber die Muskulatur. Sie starkt zudem Arme und Handgelenke.

Aus der Brettposition das Becken leicht anheben und die rechte Hand in 8
die Mitte bringen. Das Gewicht auf die rechte Hand verlagern, den |
Oberkdrper nach oben drehen, die linke Hand auf die linke Seite des

Oberkorpers legen und den linken Fuss auf den rechten Fuss absetzen.

Die Beine sind Ubereinander.

Einatmen und bei der nachsten Ausatmung das Steissbein verlangern

und mit den Schulterblattern wie auch mit dem Kreuzbein den Riicken

stabilisieren und dabei Beine und Flsse aktivieren. Den linken Arm senkrecht nach oben ausstrecken. Die innere
Muskulatur der Oberschenkel und des Bauchs anspannen. Die Position fir 5-8 Atemzige halten und dann die
Seite wechseln.

Variationen

einfacher

« Dasuntere Knie am Boden absetzen, um mehr
Stabilitat zu erhalten. Der Fuss zeigt leicht nach
hinten.

« Den oberen Fuss ca. auf Kniehohe vor dem unteren
Bein absetzen. Einatmen und beim Ausatmen die
Kraft des auf dem Boden stehenden Fusses nutzen, um das Becken anzuheben..

schwieriger

« Das obere Bein anheben und die ganze Muskulatur des Beins aktivieren.

Quelle: Michela Montalbetti, Yogalehrerin; Christina Eggenschwiler, lic. phil. hum. Sport und Sportwissenschaften, Yogalehrerin
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Yoga - Balance auf Handen (B1): Der Delfin

Der Delfin (Ardha Pincha Mayurasana) starkt und 6ffnet den Schultergiirtel und ist deshalb eine
ideale Vorbereitung fiir zahlreiche Umkehrpositionen wie z. B. den Handstand.

Ausgangsposition ist auf den Knien sitzend. Die Unterarme auf dem
Boden positionieren, mit den Ellbogen schulterbreit und gefalteten
Handen. Die Unterarme driicken gegen den Boden und die Schultern
ziehen vom Boden weg. Die gebeugten Knie vom Boden abheben und das
Becken nach oben bringen. Die Position der Beine ist ahnlich wie bei der
Ubung «Herabschauender Hund».

Den Racken verlangern und das
Becken nach oben driicken. Die
Brust wird in Richtung
Oberschenkel zurtickgestossen,
was eine Offnung des
Schultergrtels ermdglicht.
Versuchen, die Beine zu strecken
und die Fersen in Richtung Boden stossen. Die Knie kdnnen gebeugt bleiben und die Intensitat der Position kann
angepasst werden, indem man mit den Fissen zum Kopf hinlauft oder sich von diesem entfernt.

Quelle: Michela Montalbetti, Yogalehrerin; Christina Eggenschwiler, lic. phil. hum. Sport und Sportwissenschaften, Yogalehrerin
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Yoga - Balance auf Handen (B1): Handstand mit Unterstiitzung

Der Handstand (Adho Mukha Vrksasana) starkt den ganzen Kérper und ist eine der
dynamischsten Yogapositionen. Die Praktizierenden sehen so die Welt aus einer anderen
Perspektive.

Es werden Paare von jeweils ahnlicher Statur und Kérpergewicht .
gebildet. Schiiler A bringt die Hande auf den Boden. B (Untersttzer)

stellt sich mit den Flssen in eine leicht diagonale Position hinter den

Rickenvon A. A kommt mit den Fliissen in Richtung Hande und bringt die

Schultern Gber die Hande. Die Arme sind gestreckt, die Schultern stark. A

streckt ein Bein nach oben, bringt das andere Bein durch einen leichten

Sprung zum ersten Bein hinzu und nimmt so die Handstandposition ein.

B begleitet die Bewegung, indem er A mit beiden Handen an der Hiifte festhalt. Falls n6tig, unterstltzt B den
Oberkorper und/oder die Schulter. Wenn A die Position einnimmt und wieder aus ihr hinauskommt, ist fir B
besondere Vorsicht geboten. Er soll darauf achten, nicht durch einen Fusstritt von A getroffen zu werden. A
bleibt fir mindestens zwei AtemzUge in der Position, verlangert die Wirbelsaule und soll ein Hohlkreuz
vermeiden. Erneuter Versuch und dann die Rolle tauschen.

Variationen

 Falls der Schulterglrtel genug gedffnet ist, kann man
den Unterarmstand versuchen (Pincha Mayurasana).
In dieser Position sollte dem unteren Ricken
besondere Beachtung geschenkt werden (kein
Hohlkreuz machen). Der untere Teil des Brustkorbs
soll gedffnet werden.

einfacher

« Der «Delfin» und der «<Herabschauende Hund» sind A
ideale Vorbereitungen fur den Handstand und die
daflr bendtigte Muskulatur. Um einen kleinen
Vorgeschmack fur den Handstand zu erhalten, kann
man aus diesen Positionen jeweils ein Bein aufs Mal
in Richtung Decke strecken.

Bemerkung: Im Yoga wird der Handstand haufig mit einem Partner getibt. Dadurch wird das Vertrauen in andere
gestarkt und man lernt, die anderen zu unterstiitzen. Weitere vorbereitende Ubungen sind im Monatsthema 08/
2015 «Vom Handstand zum Handstandiiberschlag» zu finden.

Quelle: Michela Montalbetti, Yogalehrerin; Christina Eggenschwiler, lic. phil. hum. Sport und Sportwissenschaften, Yogalehrerin
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Yoga - Balance auf Handen (B1): Die Krahe

Die Krahe (Kakasana) verlangt eine Kombination aus Bauchmuskelkraft, einem guten
Gleichgewichtssinn und einer kleinen Portion Mut-und der Spass ist garantiert!

Ausgangslage ist die Hocke. Hande werden ein bisschen weiter als
schulterbreit vor den Flissen abgesetzt. Die gespreizten Finger driicken
aktiv gegen den Boden und erzeugen so einen «Saugnapf-Effekt». Aus
dieser Position heraus das Becken anheben, die Ellbogen beugen und die
Knie auf dem Trizeps mdglichst nahe zu den Achselhdhlen bringen.

Einen stabilen Kontakt zwischen den Knie-Innenseiten und Armen
herstellen. Einatmen, und beim Ausatmen das Gewicht langsam nach
vorne verlagern und versuchen, einen Fuss nach dem anderen vom Boden abzuheben. Die tiefe Bauchmuskulatur
und die innere Oberschenkelmuskulatur sind angespannt und der Bauchnabel zieht in Richtung Wirbelsaule. Die
Position so lange wie mdglich halten..

Variationen

einfacher

« Einen Fuss aufs Mal in die Hohe bringen, die Flisse auf einem Gegenstand abstutzen,
um diese moglichst weit nach oben zu bringen.

schwieriger

« Die seitliche Krahe: Bei dieser Variation wird der
Oberkorper gedreht. Die Ellbogen beugen, den
Oberkorper drehen, und das rechte Knie zuerst zum
linken Ellbogen und dann noch weiter nach obenin
Richtung Achselhdhle bringen. Fisse und Beine
aktivieren und nahe beieinander halten, das Gewicht
langsam nach vorne verschieben und die Fisse vom
Boden abheben. Um die Ubung zu vereinfachen,
konnen beide Ellbogen genutzt werden, um den Oberschenkel zu stltzen. Seite
wechseln.

Bemerkungen: Der Blick bleibt immer nach vorne gerichtet. Eine zweifach gefaltete Matte vor den Schdler legen.

Material: zusatzliche Matte oder evtl. Decke

Quelle: Michela Montalbetti, Yogalehrerin; Christina Eggenschwiler, lic. phil. hum. Sport und Sportwissenschaften, Yogalehrerin
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Yoga - Balance auf Handen (B1): Ein Bein liber Arm

Auch diese Position (Eka Hasta Bhujasana) verlangt Kraft in den Armen und im Oberkérper. Die
einfachste Variation kann von den meisten Schiilern ausgelibt werden, und sie starkt zudem das
Selbstvertrauen.

Da Aus einer Sitzposition mit gestreckten Beinen das rechte Knie beugen
und den rechten Fuss mit der linken Hand fassen, die rechte Hand neben
der rechten Hifte auf den Boden setzen und das Knie um den Arm herum
zur Schulter bringen. Einen Kontakt zwischen der rechten Wade und dem
rechten Arm erzeugen.

Die Hand vom Fuss wegnehmen und neben der linken Hifte auf den

Boden absetzen. Einatmen, mit den Handen in den Boden driicken und

beim Ausatmen das Becken und das linke (ausgestreckte) Bein vom Boden abheben. Das linke Knie gegen den
Arm/die Schulter dricken, um die Position zu halten. Fir mindestens 2 Atemzige in der Position bleiben und
dann die Seite wechseln.

Variation

einfacher

« Falls Becken und Bein nicht zusammen angehoben werden kdnnen: Fur eine Sekunde
nur das Becken abheben und dabei den linken Fuss am Boden lassen. Diesen Vorgang
mehrmals wiederholen, dann die Seite wechseln.

Quelle: Michela Montalbetti, Yogalehrerin; Christina Eggenschwiler, lic. phil. hum. Sport und Sportwissenschaften, Yogalehrerin
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Yoga - Balance auf Handen (B1): Der Achtwinkel

Bei dieser Position (Astavakrasana) wird der ganze Kérper beansprucht. Es werden nicht nur
Trizeps, Adduktoren und Brustmuskeln gekraftigt, sondern auch das Nervensystem wird
kontrolliert.

Gestartet wird aus der Position «Ein Bein tiber Arm». Sobald man die
Position eingenommen und das Gleichgewicht gefunden hat, den linken
Kndchel Gber den rechten bringen, einen festen Kontakt zwischen den
beiden Fussgelenken erzeugen, die Beine seitlich ausstrecken und das
Gewicht vorsichtig nach vorne verschieben.

Beim Einatmen das Becken vom Boden wegbringen und beim Ausatmen

die Beine ausstrecken und insbesondere die Muskulatur der inneren

Oberschenkel aktivieren. Die Brust 6ffnen und die Adduktoren anspannen, um die Position flir mindestens 2-3
Atemzlge halten zu kdnnen.

Variation

einfacher

Die Position «Ein Bein tiber Arm» oder eine Variation davon wiederholen.

Quelle: Michela Montalbetti, Yogalehrerin; Christina Eggenschwiler, lic. phil. hum. Sport und Sportwissenschaften, Yogalehrerin
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Yoga - Balance auf Handen (B1): Das Rad

Das Rad (Urdhva Dhanurasana) ist eine spielerische und ideale Position fiir Teenager, die den
gesamten Korper starkt und den Bereich der Schulterblatter sowie Schultern 6ffnet. Zudem
stimuliert sie das Herz und zeigt die Welt aus einer anderen Perspektive.

Ausgangsposition ist auf dem Ricken liegend. Die Knie anwinkeln und
die FUsse parallel und hiftbreit ca. 10 cm vor dem Gesass absetzen. Die
Hande neben die Ohren bringen, die Finger zeigen zu den Schultern.

Beim Einatmen das Becken anheben und den Kopf mit dem Scheitel auf

dem Boden absetzen. Einatmen und beim Ausatmen in die Hande

dricken und den Kopf anheben, die Arme strecken und das Becken nach

oben bringen. Die Brust 6ffnen und diese tber die Hande bringen. Die

Adduktoren aktivieren, Flisse und Knie parallel halten, den Riicken verlangern, ohne den Lendenbereich zu fest
durchzubeugen. Die Position fur 2-5 Atemzuge halten und dann wiederholen.

Variationen

 «Die Schulterbriicke» (Setu Bandhasana) st eine
weniger intensive Variante und dient der
Brustoffnung. Die FlUsse hiftbreit ca. 10 cm vor das
Gesass bringen. Beim nachsten Ausatmen in die
Flsse driicken und das Becken anheben. Die Finger
hinter dem Ricken verschlingen und versuchen, die
Schultern nach aussen zu drehen. Das Becken anheben und die innere Muskulatur der
Oberschenkel aktivieren. Dabei die Gesassmuskeln entspannen. Die Position fur 2-5
Atemzige halten und dann wiederholen.

schwieriger

« Aus dem Rad(oder der Schulterbriicke) ein Bein
anheben und dieses senkrecht in Richtung Decke
strecken. Seite wechseln.

Bemerkung: Bei Schmerzen im Lendenbereich sollte diese Position nicht ausgefiihrt werden.

Quelle: Michela Montalbetti, Yogalehrerin; Christina Eggenschwiler, lic. phil. hum. Sport und Sportwissenschaften, Yogalehrerin
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