definite yoga YO GABUCH

prasarita savasana

»gegratschte Leichnamstellung“

Anleitung
1. Liege wie in savasana auller, dass die Beine maximal gegrétscht sind. Damit sie nicht
zueinander rutschen kénnen, wird diese Haltung standardméfig mit den Fiilen gegen die
Wand gedriickt ausgefiihrt.

Details

1. Grundsétzlich gelten alle bei savasana gemachten Anmerkungen, jedoch wird diese Haltung
weniger als Entspannungshaltung und Ubung in pratyahara geiibt sondern zur Dehnung des
Pectineus, was ggf. recht intensiv empfunden werden kann. Siehe dazu den erklérenden
Eintrag in der FAQ.


https://yogabuch.de/faq#pectineus_ueberspannung
https://yogabuch.de/muskel-pectineus
https://yogabuch.de/asana-savasana
https://yogabuch.de/asana-savasana

Bekannte Probleme, die auch bei korrekter Ausfiihrung auftreten
kdnnen

Hohlkreuzneigung
Verkiirzte Hiiftbeuger und Adduktoren kénnen zu einem gewissen Mald an Hohlkreuz fiihren.

Sodbrennen

Bei Verschlussstérungen des Magens oder der Speiserohre oder Hyperaziditidt des Magens kann es
zu Sodbrennen kommen. Dies ist nicht tolerabel. In diesen Fillen empfiehlt sich eine andere
Haltung mit erhthtem oder zumindest leicht schragem Oberkérper.

BWS-Hyperkyphose

Eine Hyperkyphose der BWS (Buckel) kann es unangenehm oder gar schmerzhaft machen, mit dem
Riicken auf dem Boden zu liegen. Fiir einige Menschen mit einer Hyperkyphose mag die
Riickenlage im Bett noch ertrédglich sein, auf dem Boden aber nicht. Um nicht auf die savasana
verzichten zu miissen, kann man entsprechende Decken unter der oberen BWS, der HWS, dem
Kopf und dem unteren Riicken ausprobieren. Dies muss jedoch von Fall zu Fall und in
Abhédngigkeit von weiteren Faktoren betrachtet werden, wie insbesondere Hyperlordose der LWS,
Verkiirzung der Hiiftbeuger, Hyperlordose der HWS mit Folge zu starker Reklination des Kopfes.


https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#hohlkreuz
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#adduktoren
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#hueftbeuger
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#reklination
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#hyperlordose
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#hueftbeuger
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#hyperlordose
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#hyperkyphose
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#hyperkyphose
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