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Anleitung

1.

Das Einnehmen dieser Haltung besteht aus zwei synchronen Bewegungen, eine der Arme
und eine der Beine. Zuerst wird die der Arme beschrieben und danach die der Beine. Ube sie
ggf. erst einmal getrennt, bevor du sie zusammenfiigst.

Stehe in tadasana.

Die Bewegung der Arme: halte die Arme so, dass die Oberarme waagerecht und parallel
nach vorn vom Korper weg strecken, die Unterarme parallel und senkrecht nach oben
strecken und die Handfldchen bei gestreckten Handgelenken zueinander zeigen.

Bringe den linken Ellbogen iiber den rechten Oberarm und die linke Hand (die jetzt weiter
rechts ist) hinter (vom Korper weiter weg) der rechten Hand nach links und lege dann die
linke Handfldche so weit als moglich auf die rechte Handflache.

Bewege die Arme weiter nach oben, ohne dass die Unterarme zum Gesicht hin kippen, ohne
dass die Héande in eine andere Richtung drehen als 90° zur Blickrichtung, und ohne dass die
Schulterblatter mit nach oben bewegen, im Gegenteil: bewege diese in Richtung des
Beckens.

Die Bewegung der Beine: stehe auf dem rechten Bein, hebe das linke ein wenig ab und
beuge es ein wenig (ca. 20-40°); beuge auch das rechte Bein.

. Schlinge das linke Bein um das rechte Bein, indem du den linken Oberschenkel vor dem

rechten her bewegst und den linken Unterschenkel von hinten auf den rechten legst so, dass
sich der linke Ful§ von hinten-rechts nach vorn-links um den Unterschenkel hakt.

Halte das Becken aufrecht und den Oberkérper nach oben gestreckt und bewege im Laufe
der Haltung die Arme weiter nach oben.

Detalils

1.

Achte darauf, dass die Hande nicht drehen und die Handfldchen immer nach innen zeigen,
parallel zur Medianebene.

. Halte die Handgelenke untereinander (genauer: nach vorn bzw. hinten versetzt in einer

senkrechten Ebene); driicke dazu mit den Fingern der unteren Hand kraftig in die obere
Hand.

Achte darauf, dass die Unterarme nicht zum Gesicht hin kippen, was leicht geschieht, wenn
sie weiter nach oben geschoben werden.

. Ziehe die Schulterblitter nicht nach oben, sondern halte sie unten. Verwechsle also nicht die

Bewegung der Ellbogen mit einer Bewegung der Schulterblatter. Der Winkel der Oberarme
soll die Waagerechte moglichst nicht unterschreiten in dem Sinne, daf8 die Ellbogen hoher
sein sollen als die Schultern.

Nicht selten ist zu sehen, da8 die Finger der unteren Hand nicht an die obere Hand reichen,
sondern die Unterarme noch in einem nennenswerten Winkel zueinander und zu stark gegen
die Senkrechte geneigt stehen. Dieses Phanomen mag, wie bereits oben beschrieben, teils
auf mangelnde Exorotationsfahigkeit im Glenohumeralgelenk, teils auf mangelnde
Protraktionsfahigkeit der Schulterblatter zuriickzufiihren sein. Es ist dann nétig, dal ein
Supporter die Handgelenke nach medial driickt, damit der Ausfiihrende mit den Fingern der
unteren Hand in die obere driicken und auf diese Weise an der Exorotationsfiahigkeit im
Glenohumeralgelenk und der Protraktionsfahigkeit der Schulterblitter arbeiten kann. In
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einigen Fallen geht dies auf eine besonders muskuldse Ausstattung der Arme zuriick, die
insbesondere bei hohem Muskeltonus und damit geringer Nachgiebigkeit der Muskulatur
gegen Druck von aulen den Abstand der beiden Oberarmknochen so weit vergrofSert, dald
die Finger der unteren Hand unweigerlich ,,zu kurz“ erscheinen. Dann kann nur mit
Hilfsmitteln gearbeitet werden, also mit einem Giirtel, der den Abstand der Handgelenke
begrenzt hdlt und dadurch eine Wirksamkeit sicherstellt. Wegen der in diesen Fallen oft noch
deutlich gegen die Senkrechte geneigt stehenden Unterarme kann es notwendig sein,
Reibvermittler wie je ein Patch zwischen Unterarm und Giirtel zu benutzen, damit der Giirtel
nicht nach unten und damit in Richtung geringerer Wirksamkeit wegrutscht. Ist gentigend
Kraft vorhanden, das Handgelenk gegen Wegknicken und Ausweichen in die Dorsalflexion
zu sichern, kann der Giirtel auch um die Handfldchen zwischen Daumen und Zeigefinger
gelegt werden.

6. Es ist nicht primér Sinn der Haltung, durch moglichst weites Beugen der Kniegelenke die
Oberschenkel zu kréftigen, bis zu einem gewissen Grad kann dies jedoch einbezogen
werden, solange es die Stabilitdt nicht beeintréchtigt.

7. Die Kraft der Unterarme kann ein einschrankender Faktor sein, der die Wirkung in Richtung
der Exorotation der Oberarme und der Protraktion der Schulterblitter beeintrachtigt, wenn
ndmlich die Fingerbeuger, die die Finger der unteren Hand in die obere driicken und die
Palmarflexoren des Handgelenks, die dieses gegen Wegknicken nach dorsal stabilisieren,
ihre Arbeit nicht so lange und intensiv ausfiihren kénnen, dal§ die erwiinschten Wirkungen
im Schulter- und Schulterblattbereich nicht oder kaum eintreten kénnen. Auch die Kraft der
Pronatoren des oberen Arms und der Supinatoren des unteren Arms spielt eine Rolle, um die
volle Wirkung zu entfalten.

8. Stellt es sich fiir den Ausfiihrenden als schwierig oder schwer heraus die Schulterblatter
dauerhaft gegen den Zug des Levator scapulae in Depression zu halten, konnen Haltungen
wie Hundestellung Kopf nach oben oder tolasana eingesetzt werden, um einerseits
ursdchlich und auf Dauer die Depressoren zu kréftigen, andererseits das Bewul3tsein fiir
diese Bewegung zu verbessern.

9. Es ist empfehlenswert, die Oberarme mit einer schwunghaften Bewegung in Position zu
bringen, zumindest dann, wenn der Pectoralis einen hohen Tonus aufweist und damit wegen
seiner hier sehr kurzen Sarkomerlange eher zum Krampfen neigt. Als erschwerend wiirden
sich dabei wenig flexible Retraktoren der Schulterblitter erweisen, die die benotigte
Kontraktionskraft des Pectoralis und damit die Krampfneigung ebenfalls deutlich erh6hen
konnen. Auch vorangegangenes Muskeltraining kann die Krampfneigung deutlich erhéhen.
In all diesen Féllen empfiehlt es sich, die Oberarme mit hinreichendem Schwung in ihre
Position zu bringen statt gegen Ende der Bewegung Kraft aufwenden zu miissen und einen
Krampf im Pectoralis zu riskieren.

10.Die Hande werden sich notwendiger Weise nur teilweise iiberdecken. Je volumindser die
Armmuskulatur und je hoher ihr Tonus, desto geringer die Uberdeckung, so das mit den
Fingern der unteren Hand oft nur in die Handfldche oder auf den Thenar gedriickt werden
kann.
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