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Einleitung

Abbildung 1: Bei der Beugung des
Ellenbogens sind der Bizeps (Biceps
brachii) und der Oberarmmuskel

(Brachialis) Synergisten. Der Trizeps

(Triceps brachii) und die Ellenbogen-

strecker sind Antagonisten.

Mein erster spiritueller Lehrer, der Autor und Mystiker
Robert A. Johnson, lehrte mich, »zu schauen, was
ist«. Er sprach Gber das Leben im Allgemeinen, doch
sein Rat lasst sich auf das Hatha-Yoga Ubertragen.

Im ersten Buch dieses zweibdndigen Werkes, Yoga-
Anatomie 3D: Die wichtigsten Muskeln, geht es um die
Beziehung zwischen Form und Funktion von Knochen,
Gelenken, Bandern und Muskeln. Diese Beziehung
findet sich auch auf der Ebene der Yoga-Positionen: In
ihrer jeweiligen Form spiegelt sich ihre Funktion wider.
Jedes Gelenk ist von Muskeln umgeben, die Bewe-
gung auslésen. Wenn Sie Abbildung 1 betrachten,
sehen Sie, wie durch Anspannung des Bizeps (Biceps
brachii) und des Oberarmmuskels (Brachialis) der Ellen-
bogen gebeugt und der Gegenspieler — der Trizeps
(Triceps brachii) an der Ruckseite des Oberarms — ge-
dehnt wird.

Bei Yoga-Ubungen werden stets bestimmte Muskel-
gruppen zusammen aktiviert. Ich bezeichne diese
Muskelgruppen als »Synergisten« der jeweiligen Asana.
Durch die Anspannung dieser Muskeln lassen sich
Dehnungen vertiefen und Positionen stabilisieren.
Abbildung 2 illustriert dieses Konzept anhand der Vor-
beuge aus dem Stand mit gespreizten Beinen (Prasa-
rita Padottanasana): Durch Kontraktion der vorderen
Oberschenkel-, HGft- und Rumpfmuskeln — der Quad-
rizepse, der Lenden-Darmbein-Muskeln und der gera-
den Bauchmuskeln — sinkt der Kérper tiefer in die
Position, und die Muskeln an der Rickseite der Ober-
schenkel, die GesaB- und Rickenmuskeln werden
gedehnt. Das Zusammenspiel der Synergisten erhoht
also den funktionellen Nutzen einer Asana.



Yoga-Haltungen sind wie »SchlUssel«, die uns einen

bewussteren Zugang zum eigenen Kdérper ermoglichen.

Vorbeugen dehnen und entspannen die Strukturen

der Korperrtckseite und kraftigen zugleich die Mus-

kulatur der Kérpervorderseite. Rickbeugen haben den

umgekehrten Effekt. Die funktionale Anatomie des

Yoga erschlie3t die Mechanismen, die diesen Vorgan-

gen zugrunde liegen.

Yoga-Anatomie 3D: Die Haltungen soll Praktizierende

auf ihrem individuellen Weg untersttitzen. Das Buch

zeigt 55 Grundhaltungen des Hatha-Yoga und erlau-

tert die korrekte Position der wichtigsten beteiligten

Gelenke und Muskeln. Der erste Teil widmet sich den

wissenschaftlichen Grundlagen der Muskeldehnung.

Im zweiten Teil werden die entsprechenden Kennt-

nisse auf die unterschiedlichen Haltungen angewandt,

um ihre positiven Effekte zu erschlieBen. . . .
X . . und die Antagonisten (rot) bei der

Yoga heif3t, den eigenen Korper zu erforschen. Behal- Vorbeuge aus dem Stand mit

ten Sie im Hinterkopf, dass Asanas sehr unterschied- gespreizten Beinen (Prasarita

lich interpretiert und je nach Schule oder Trainings- Padottanasana).

stand auch variiert werden kénnen. GenieBen Sie das

Uben, und finden Sie heraus, welche Art von Yoga

lhnen besonders gut tut. Haben Sie die TUr erst ein-

mal aufgestoBen, gehen Sie getrost Ihren eigenen

Weg.

Abbildung 2: Die Synergisten (blau)

Namasté
Ray Long



Wie verwende ich
dieses Buch?

Yoga mit der rechten
Gehirnhalfte

Bildende Kinstler ndhern sich ihren Sujets oft unter
Aktivierung der rechten Gehirnhalfte, die Kreativitat
und raumliches Bewusstsein generiert. Zeichnet ein
Klnstler beispielsweise einen Ellenbogen, wird er sich
weniger mit der Frage beschéftigen, wie dieser laut
Konvention auszusehen hat, als vielmehr Gber Formen,
Winkel, Licht und Schatten nachsinnen. Das Ergebnis
ist ein einzigartiges Bild. In ihrem Buch Garantiert
zeichnen lernen. Die Befreiung unserer schépferischen
Gestaltungskréfte (Reinbek 2005) beschreibt Betty
Edwards diesen Vorgang sehr anschaulich.

Auch Yoga lasst sich auf visuelle Weise erschlieBen.

Beim Betrachten des nach unten blickenden Hunds beispielsweise sieht man, dass
Arme und Beine gestreckt sind und die Hifte gebeugt ist. Wir kénnen diese Haltung
selbst einnehmen, indem wir die entsprechenden Muskeln aktivieren: die Trizepse
(Triceps brachii), um die Ellenbogen zu strecken, die Quadrizepse (Quadriceps femo-
ris), um die Knie zu strecken, und die Huftbeuger, um den Rumpf zu beugen. Wer
grundlegende Kenntnisse in funktioneller Anatomie besitzt, hat die besten Voraus-
setzungen dafur, sich alle Yoga-Haltungen tber das Auge zu erschlieBen und den
Korper entsprechend zu »modellieren« — wie ein Ktnstler, der mit Pinsel oder MeiBel
ein Kunstwerk schafft. Dadurch verlagert sich das Denken mehr in die rechte Gehirn-
halfte, was einen trancedhnlichen, meditativen Zustand hervorruft.

Yoga-Anatomie 3D: Die Haltungen zeigt, welche Muskeln jeweils aktiviert oder ent-
spannt werden mussen, um Positionen zu vertiefen und zu verbessern. Versuchen
Sie, die Asanas zunachst als Ganzes zu erfassen, genief3en Sie einfach die Bilder, und
lassen Sie sie in Ihr Unbewusstes eindringen. Dann kénnen Sie die Haltungen ana-
lysieren, indem Sie sich auf bestimmte Gelenke und die entsprechenden

Muskeln konzentrieren.

Das Sanskrit-Wort fur »Fokus« lautet »Drishti«. Nutzen Sie die

Kenntnisse, die Sie bei der Betrachtung und LektUre dieses

Buches Uber lhren Kérper erwerben, um sich wahrend des

Ubens zu fokussieren. Dabei sollten Sie sich bei einer Asana

immer nur auf eine Muskelgruppe konzentrieren. Setzen

Sie die groBen Muskeln ein, um eine bestimmte Bewe-

gung auszufthren, und nutzen Sie die kleineren

Muskeln fur die »Feinarbeit«. Lassen Sie sich Zeit

beim Uben und Vertiefen lhres anatomischen

und physiologischen Wissens, und gehen Sie

pfleglich mit sich um. Vertrauen Sie darauf,

dass Ihr Gehirn Ihre theoretisch und prak-

tisch erworbenen Kenntnisse integrieren

wird.

Und vor allem: Haben Sie Freude am

Yoga, und Ubertreiben Sie es nicht.



Erster Teil: Theorie

Im ersten Teil geht es um die biomechanischen und
physiologischen Grundlagen des Yoga.

Zweiter Teil: Praxis

Der zweite Teil widmet sich den Asanas. Muskeln,
die aktiviert (kontrahiert) werden, sind blau, Mus-
keln, die gedehnt werden, rot eingefarbt. Bei vielen
Positionen zeigt ein kleineres Bild wichtige Details
der betreffenden Haltung.

Kontraktion Dehnung

Das Golgi-
Sehnenorgan

Das Golgi-Sehnenorgan st ein sensorischer Rezeptor
‘am Ubergang zwischen Muskel und Sehne. €5 misst
die Krat, die auf die Muskelsehne ausgedbt wird

1. Nehmen Sie die Position ein, und lassen Si sich so weit in die Asana hinein-
sinken, bi Sie eine leichte Dehnung spiren. Das Gehirn registiert, dass das
Dehnpotenzal hver Muskeln ausgeschdpft st

2. Spannen Sie im gestreckten Bein die Muskeln der Oberschenkelrickseite sant
an. Beugen Sie dafur leicht das K, und pressen Sie die Ferse in den Boden.

3. Wenden Sie or die Kontraktion hchstens zwanzig Prozent der verfigbaren
Kraft auf, und halten Sie die Spannung acht bis zehn Sekunden lang, Dann
einen Atemzug lang entspannen

4. Spannen Sie nun den Quadrizeps an, um das Knie 2u strecken und die Muskeln

Steigt die Spannung, befiehit das
Muskel zu entspannen, um Sehnenverletzungen vor-
zuibeugen. Es arbeitet also kontrar 2ur Muskelspindel,
die Spannungsanderungen im Muskelbauch registrert
und Muskelkontraktionen ausiost

Beim unterstitzten Dehnen — der Grundiage der
Propriozeptiven neuromuskularen Fazitation (PNF)
2ur Verbesserung von Bewegungsabliufen - wird das
Golgi-Sehnenargan direkt angesprochen. Um es zu
stimulieren, spannt man den gedehnten Muskel eine
Zeilang an. Daraus resuliert eine Muskelrelaxation —
die Erschiaffung des Muskels, die es uns ermogiicht,
s tiefer in eine Dehnung hineinsinken zu lassen

Auf den ersten Blick erscheint es vielleicht widersinnig,
einen Muskel, der gedehnt werden soll erst einmal
anzuspannen, doch mithilfe dieser Dehntechnik lassen
sich Blockaden Iosen und Asanas vertifen. Als Beispiel
soll hie die Kopf-an-Knie-Haltung (1anu Sirsasana)
dienen, bei der die Muskeln der Oberschenkelruckseite

20 dehnen.

Hinweise und VorsichtsmaBnahmen:

1. Sie sollen schon einige Monate lang Erfahrungen im Yoga gesammelt haben,
ehe sie eine solch kraftvolle Dehntechnik anwenden.

2. Denken Sie deran, dass das Golg-Sehnenorgan nur in begrenztem MaB Schutz
vor Verletzungen bietet. Gehen Sie beim unterstitzten Definen nie zu weit
Wenden Sie far die Anspannung eines Muskels hochstens zwanzig Prozent der
verfigbaren Kraft af

3. Die Kratt, die durch die Anspannung von Muskeln erzeugt wird, ubertragt sich
auf die Gelenke, Schitzen Sie Ihve Gelenie, indern Sie sie beim Dehnen n inrer
nattrlchen Position halten. Wenn ein Gelenk schmerzt, sollten Sie sich aus der
Haltung losen und mit dem unterstutzten Dehnen aufhoren.

4. Konzentrieren Sie sich immer nur auf eine Muskelgruppe, und begrenzen Sie
das unterstitzte Dehnen pro Ubungseinheit auf eine Asana. Fihren Sie nicht
mehr als 2w oder drei Dehnzyklen durch

5. Lassen Sie mindestens 48 Stunden verstreichen, ehe Sie diese Technik erneut
anwenden.

Gehen Sie

6 Anleitung einer qualfizierten und erfahrenen Lehrkraft

sensorischer
Nerv

Rickenmark

motorischer
Nerv

das Golgi-Sehnenorgan registrert Spannung
am Ubergang zwschen Muskel und Sehne

Muskelentspannung infolge hemmender Impuise:

ensren e TuEome + 0 coLcrseeNoRGa | 29

Die Taube: Eka Pada Rajakapotasana |

Diese Rickbeuge ist etwas fir

Konner. Wenn Sie noch nicht

beweglich genug sind, behelfen Sie sich, wie hier dargestelt, mit

D
Aufrchten und Weiten des Brustkorbs. Si akiiviert die Kieinen

Brustmuskeln im oberen Beric

1 des Brustkorbs und die rauten-

formigen Muskein zwischen Schulteblattern und Wirbelsaule.

Synergieeffekte/Aktivierung

Vorderes Bein

1. er ) der
und die tiefen Huftrotatoren chehen das Bein auswrts. Dabel werden der

(Gluteus medius) gedennt.
2 un

o der
schenkel ab.
3. Die Muskeln der Oberschenkelicksete beuigen das Knie.

Hinteres Bein
1. Der groBe Gessmuskel (Gluteus maximus) chickt die
Hfte nach vorne, kippt das Becken nach hinten und
steckt den Oberscherikel
drehen die Hifte einwar

stecken die Hafte noch mehy
4. Der vordere

2. Der mittlere Gesaimuskeln und der Schenkelbindenspanner

s
3. Die Muskeln der Oberschenkelrickseite beugen das Kie und

(Peroneus longus & brevs) ziehen den Spann zum Schienbein und drehen das
FuBgelenk licht auswars, damit die Hand den Fu umfassen kann,

Rumpf und Arme

1

2

Die Tzepse (Ticeps brachi) strecken de Elenbogen, um den

Brustkorb zu weiten und die groBen Brustmuskeln (Pectoralis

majon) 2u dennen.

Die Rickenstrecke (Erecto spinae)rchten den Rumof auf,

sodass die geraden Bauchmuskeln (Rectus abdomini) gedehnt
den. Diese kontrahieren leicht, um die Lendenwirbelsauie

Der untere Tei der Trapezmuskeln (Trapezius) zeht die Schultern
nach unten.

Der mitlere Tel der Trapezsmuskeln und die rautenformigen
Muskeln (Rhomboide) zehen die Schulterbitier zur Wirbel
Saule, um den Brustkord zu weiten

Anhang:

Bewegungsablaufe Anatomie des Korpers

Hier sind die anatomischen Details der Gelenkbewegungen Hier sind Muskeln und Knochen dargestellt. Detailliertere Informationen zum muskulo-

beschrieben. skelettalen System enthalt Band 1, Yoga-Anatomie 3D: Die wichtigsten Muskeln.
Bewegungsablaufe Der Rumpf PT—

oane - v | 201
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Dle Blo-
mechanik des
Dehnens

Vor ein paar Jahren fragte ich den groBen Yoga-
Meister B. K. S. lyengar, was seiner Ansicht nach der
Schlssel zum Yoga sei. Als Antwort hielt er eine
Hand hoch, wies auf die Innenseite, die AuBenseite,
die Vorder- und die Ruckseite seiner Finger und
sagte: »Du musst in jedem Teil des Korpers samtliche
Energien ins Gleichgewicht bringen.«

Abbildung 1: Der Bizeps (Biceps brachii)
und der Oberarmmuskel (Brachialis)
arbeiten bei der Beugung des Ellenbogens
zusammen.

Das Sanskrit-Wort »Hatha« setzt sich aus den Begriffen »Ha« fur »Sonne« und
»Tha« fir »Mond« zusammen und beinhaltet ein Gleichgewicht von Yin und Yang.
So gesehen erfasst lyangars Feststellung die Essenz des Hatha-Yoga.

Lernen wir die biomechanischen Vorgange und Interaktionen verstehen, kénnen
wir auch lernen, Krafte und Energien des Korpers ins Gleichgewicht zu bringen. Die
menschliche Biomechanik unterliegt dem Bewusstsein. Das Gehirn kontrolliert die
Skelettmuskeln, die Knochen und Gelenke bewegen, signalisiert den Muskeln, dass
sie sich anspannen oder entspannen sollen, und bringt den Kérper so in die einzel-
nen Yoga-Haltungen.

Jedes Gelenk ist von Muskeln umgeben, die so gruppiert sind, wie die Bewegung,
die ihre Kontraktion oder Entspannung initiiert, es erfordert. Der Agonist oder Spie-
ler tritt in Aktion, um eine bestimmte Bewegung zu erzeugen. Synergisten — Mit-
spieler — unterstitzen diese Bewegung, Antagonisten — Gegenspieler — fiihren eine
Gegenbewegung aus (Abbildung 1). Durch ihre Zusammenarbeit balancieren die
unterschiedlichen Muskeln die Energien in jedem Teil des Kdrpers aus.

Mobilitat und Stabilitdt von Gelenken - das biomechanische
Yin und Yang

Die Beweglichkeit und die Stabilitadt von Gelenken definiert sich nach dem Yin-
Yang-Prinzip: Je groBer die Mobilitat, umso geringer die Stabilitdt und umgekehrt.
Dieser Zusammenhang spiegelt sich in der muskulo-skelettalen Biomechanik. Drei
Faktoren bestimmen die Bewegung eines Gelenks:

1. die Form der Knochen

2. die kapsuloligamentaren Strukturen

3. die Muskeln, die das Gelenk umgeben

Die Form der Knochen, die ein Gelenk bilden, beeinflusst seinen Bewegungsspiel-
raum. Ein tiefes Kugelgelenk wie das Huftgelenk zum Beispiel hat einen begrenzten
Bewegungsspielraum und ist stabil genug, um das Kérpergewicht zu tragen. Ein
flacheres Kugelgelenk wie das Schultergelenk ist wesentlich beweglicher, aber nicht
so stabil (Abbildung 2).



Die Kapsel und die Bander, die ein Gelenk umgeben, werden kapsuloligamentare
Strukturen genannt und bestehen aus faserigem Bindegewebe. Sie verbinden

die Knochen miteinander und bestimmen mit, wie beweglich und stabil das Gelenk
ist. Im Grunde genommen funktionieren sie wie bewegliche Verlangerungen der
Knochen. Ihre Form spiegelt ihre Funktion wider.

Knochen, die stabile Gelenke bilden wie das lliosakralgelenk, werden von dicken,
stabilen Bandern zusammengehalten. Filigranere Gelenke wie das Schultergelenk
hingegen erfordern viel diinnere, weichere Bander, die mehr Bewegungsspielraum
bieten.

SchlieBlich waren da noch die Muskeln, die das Gelenk umgeben — die muskularen
Stabilisatoren, deren Kontraktion Bewegung auslost, das Gelenk aber zugleich
stabilisiert. Der kontraktile Status eines Muskels — seine Fahigkeit, sich unterschied-
lichen Belastungen anzupassen — beeinflusst die Mobilitat des Gelenks: Verspannte
Muskeln schranken seine Beweglichkeit ein, entspannte Muskeln vergréBern sie.
Beim Yoga werden zahlreiche Muskeln aktiv gedehnt, sodass sich der Bewegungs-
spielraum insgesamt vergroBert.

Wenn Sie eine Asana nur halb oder unvollstandig ausfihren kénnen, kann jeder
der oben genannten Faktoren oder eine Kombination von ihnen dafur verantwort-
lich sein: der kontraktile Status der Muskeln, die Verklrzung und/oder Verspan-
nung der kapsuloligamentaren Strukturen und/oder die Form der Knochen.

Sind die Wachstumsfugen erst einmal geschlossen (dies geschieht wahrend der
Adoleszenz), ist die Form der Knochen ein fur alle Mal festgelegt. Doch es ist
schwierig festzustellen, ob eine bestimmte individuelle Knochenform die Fahigkeit,
eine bestimmte Yoga-Haltung auszufihren, einschrankt. Im Gegensatz zu Knochen
sind Bander zwar begrenzt dehnfahig, sollten aber keinesfalls Gberdehnt werden,
damit sie keinen Schaden nehmen und das Gelenk nicht destabilisiert wird.

Da Knochen sich nicht umformen lassen und Béander nicht Gberdehnt werden soll-
ten, bleiben nur noch die muskuléren Stabilisatoren als Trainings»objekte«. Das ist
auch gut so, denn die Dehnung eines Muskels kann bewusst kontrolliert werden.
Yoga ist eine sehr sichere und sanfte Methode der Muskeldehnung, die dazu dient,
den gesamten Bewegungsspielraum zu vergroBern.

Abbildung 2: Das tiefe Kugelgelenk der Hufte und das flache,
beweglichere Schultergelenk (mit Bandern).

ERSTER TEIL: THEORIE  DIE BIOMECHANIK DES DEHNENS
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Was hei3t Dehnen?

Alle Skelettmuskeln entspringen an einem Teil des Skeletts und setzen an einem anderen Skelettteil an. Bei der Dehnung eines Muskels werden Ursprung
und Ansatz auseinandergezogen. Muskeln kénnen gedehnt werden, indem man den Ursprung fixiert und den Ansatz bewegt oder umgekehrt (oder
beides). Die Abbildungen auf diesen Seiten zeigen dies am Beispiel des Obergratenmuskels (Supraspinatus) und der Muskeln der Oberschenkelrlickseite.
Beim Adler (Garudasana) wird der Ursprung beziehungsweise der Ansatz des Obergratenmuskels bewegt, um den Muskel zu dehnen.

Abbildung 1: Der groBe Brustmuskel (Pectoralis major) zieht den Oberarmknochen Abbildung 2: Die rautenférmigen Muskeln (Rhomboidei) ziehen das Schulterblatt
in Richtung Korpermitte. Dadurch wird der Ansatz des Obergratenmuskels am groBen nach hinten unten zur Wirbelsaule. Dadurch entfernt sich der Ursprung des Obergraten-
Oberarmhocker von seinem Ursprung am Schulterblatt weggezogen. muskels von seinem Ansatz am groBen Oberarmhdcker.



Wird ein Muskel gedehnt, sind verschiedene Strukturen betroffen, unter anderem das Bindegewebe, das ihn umgibt, und die kontraktilen Elemente.

Bindegewebe lasst sich durch standiges Uben dehnen. Die kontraktilen Elemente (Myofilamente) werden vom zentralen Nervensystem kontrolliert.
Im Abschnitt »Die Physiologie des Dehnens« gehe ich ndher darauf ein.

Bei der Vorbeuge aus dem Stand (Uttanasana) werden Ursprung und Ansatz der hinteren Oberschenkelmuskulatur bewegt, um sie zu dehnen.

Abbildung 3: Der Quadrizeps (Quadriceps femoris) kontrahiert und streckt das Knie.
Der Ansatz der rtickwartigen Oberschenkelmuskeln entfernt sich von ihrem Ursprung
am Sitzbeinhdcker.

Abbildung 4: Der Lenden-Darmbein-Muskel (lliopsoas) kippt das Becken nach vorne.
Der Ursprung der hinteren Oberschenkelmuskulatur am Sitzbeinhocker wird vom
Ansatz weggezogen.

ERSTER TEIL: THEORIE  DIE BIOMECHANIK DES DEHNENS | 15
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Die Bewegung von Ursprung und Ansatz

Auf den folgenden Seiten wird anhand der Kopf-an-Knie-Haltung
(Janu Sirsasana) gezeigt, wie Ursprung und Ansatz zahlreicher Muskeln
bewegt werden, um eine Dehnung zu vertiefen.

Abbildung 1: Beugen Sie das Knie, damit sich der zweikopfige Wadenmuskel
(Gastrocnemius) am Ursprung entspannt. Der Ansatz am Fersenbein kann sich frei
bewegen.

Abbildung 2: Beugen Sie die Ellenbogen, um den FuB zum Kérper zu ziehen und

in dieser Position zu halten. Dadurch wird der Ansatz des zweikdpfigen Wadenmuskels
an einem ursprungsfernen Punkt fixiert. Hier arbeiten Arme und Beine zusammen,

um die Dehnung zu vertiefen.




Abbildung 3: Die Hande halten den Fu3 bei angespannten Bizepsen (Biceps brachii) und
Oberarmmuskeln (Brachialis) in der gebeugten Position. Spannen Sie den Quadrizeps an,
um das Knie zu strecken. Dadurch wird der Ursprung des zweikopfigen Wadenmuskels
von seinem Ansatz am Fersenbein weggezogen, und der ganze Muskel wird gedehnt.

Abbildung 4a: Beugen Sie das Knie, um den Ansatz der hinteren
Oberschenkelmuskulatur zu entspannen. Der Darmbeinmuskel (lliacus)
zieht das Becken nach vorne und den Ursprung der Muskeln der Ober-
schenkelrtickseite nach hinten.

ERSTER TEIL: THEORIE  DIE BIOMECHANIK DES DEHNENS
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Die Bewegung von Ursprung und Ansatz

Abbildung 4b: Diese Abbildung zeigt die gleiche Haltung wie 4a von der anderen Seite.

Abbildung 5: Spannen Sie den Quadrizeps an, um das Knie zu strecken. Dadurch wird
der Ansatz der hinteren Oberschenkelmuskeln von ihrem Ursprung am Becken weg-
gezogen. Der Lenden-Darmbein-Muskel (lliopsoas) hélt das Becken in der Beugung. Die
Muskeln der Oberschenkelriickseite werden gedehnt.




Diese Bilder illustrieren das Zusammenspiel der Gelenke bei der Kopf-an-
Knie-Haltung: FuBgelenk, Knie, Hufte, Ellenbogen und Wirbelgelenke agieren
gemeinsam, um die Muskeln der Kérperriickseite zu dehnen.

Abbildung 6a und 6b: Hande und Arme ziehen den FuB zum Kérper, um die Wadenmuskeln zu dehnen. Durch das gestreckte Knie und das nach vorne gekippte Becken werden die
Muskeln der Oberschenkelriickseite und der groBe GesaBmuskel (Gluteus maximus) gedehnt. Wenn Sie die Ellenbogen anwinkeln, kénnen Sie Becken und Oberkdrper weiter nach
vorne in die Dehnung ziehen. Davon profitieren auch die Rtickenmuskeln.
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Die Physiologie
des Dehnens

Die muskulo-skelettale Biomechanik unterliegt der
bewussten Kontrolle. Wenn wir zum Beispiel das Knie
strecken wollen, signalisiert das Gehirn dem Quadri-
zeps (Quadriceps femoris) zu kontrahieren. Das Knie
streckt sich, und die hinteren Oberschenkelmuskeln
werden gedehnt. Dies |6st zahlreiche physiologische
Reaktionen aus, die unbewusst ablaufen.

Gelenke und Muskeln besitzen Rezeptoren, die Bewe-
gungen und Veranderungen in der Muskelspannung
und -lange erkennen. Diese Rezeptoren leiten ent-
sprechende Informationen an das Zentralnervensystem
weiter, das den kontraktilen Status der Muskeln regu-
liert. Dadurch beeinflusst es den Bewegungsspielraum
der Gelenke.

Auf diese Weise bewirken biomechanische Aktionen
unbewusst ablaufende physiologische Reaktionen.
Das Einnehmen einer Yoga-Position 16st eine Kaskade
solcher biomechanischer und physiologischer Ereig-
nisse aus.

Reflexbogen

Reflexbogen regulieren die Spannung und die Ldnge
der kontraktilen Elemente innerhalb der Skelettmus-
keln. Diese Regulierung erfolgt automatisch als Reak-
tion auf biomechanische Aktionen. Wird ein Muskel
kontrahiert oder gedehnt, machen Rezeptoren das
Zentralnervensystem darauf aufmerksam. Dieses be-
fiehlt daraufhin demselben Muskel oder anderen

Muskeln, angemessen zu reagieren, entweder durch Entspannung oder durch
Kontraktion. Der gesamte Ablauf vollzieht sich unbewusst Gber sogenannte Reflex-
bogen, Schaltkreise, tUber die sensorische und motorische Nervenfasern direkt mit-
einander verknipft sind. Erfolgt ein entsprechender Reiz, wird vom Rickenmark
direkt ein entsprechender Muskelreflex ausgelost.

Das muskulo-skelettale System und das Zentralnervensystem sind durch ein ganzes
Spektrum von Reflexbogen miteinander verschaltet. Aus praktischen Griinden
beschranke ich mich hier auf die Darstellung zweier Rezeptoren und eines Mecha-
nismus: der Muskelspindeln, des Golgi-Sehnenorgans und der reziproken Hem-
mung.

Dehnmethoden

Es gibt drei grundlegende Methoden der Muskeldehnung.

1. Dynamisches Dehnen: Es werden schwungvolle, federnde Bewegungen aus-
gefuhrt, um Muskelgruppen zu dehnen. Die Serien des Ashtanga-Yogas werden
nach dieser Dehnmethode absolviert. Sie eignet sich zur Wiedererlangung der
nattrlichen, urspriinglichen Muskellange. Der Sonnengruf ist ein Beispiel fir
dynamisches Dehnen.

2. Passives Dehnen: Hier nutzt man das Kérpergewicht, die Schwerkraft und das
Zusammenspiel von Synergisten und Antagonisten aus. Der Kérper wird in eine
Dehnhaltung gebracht und verharrt fur langere Zeit in dieser Position, damit
die Dehnrezeptoren (Muskelspindeln) sich daran gewdhnen. Durch das Halten
der Dehnung werden auch die nichtkontraktilen Elemente des Muskels geléngt,
etwa die Bindegewebshdille.

3. Unterstitztes Dehnen: Der Muskel, der gedehnt werden soll, wird beim Dehnen
kontrahiert. Das Losen der Kontraktion fuhrt zu einer tiefen Entspannung des
gedehnten Muskels. Das unterstitzte Dehnen stimuliert das Golgi-Sehnenorgan
und fahrt dazu, dass das Ruckenmark dem Muskel befiehlt, sich zu entspannen.
Die daraus resultierende Muskelerschlaffung wird zur Vertiefung der Dehnung
genutzt.



Dehnung und Endorphine

Endorphine sind fir eine Reihe von physiologischen Reaktionen verant-
wortlich, etwa fur die Entspannung und das Wohlgefahl, die man nach dem
Yoga verspurt. Dehnibungen stimulieren die Freisetzung dieser Morphine.
Endorphine docken nach dem Schlissel-Schloss-Prinzip innerhalb des Zent-
ralnervensystems an Rezeptoren auf der Zelloberflache an, dringen in das
Innere der Nervenzelle ein und entfalten dort ihre Wirkung.

Dieses Bild ist eine klnstlerische Interpretation der Freisetzung und Ein-
schleusung von Endorphinen Gber die synaptischen Spalten zwischen den
Nervenzellen.



Die Muskel-
spindeln

Muskelspindeln sind modifizierte Muskelzellen im
»Bauch« der Skelettmuskeln. Sie reagieren auf Veran-
derungen von Lange und Spannung der Muskeln.
Wird ein Muskel gedehnt, sendet die Muskelspindel
ein Signal an das Ruckenmark, das dem Muskel an-
schlieBend befiehlt zu kontrahieren, um die Dehnung
zu stoppen. Diese Reaktion wird als Dehnungsreflex
bezeichnet. Sie schiitzt den Muskel vor Uberdehnung
oder dem ZerreiB3en.

Zwingen Sie lhren Kérper beim Yoga niemals in eine
Dehnung, denn dies verstarkt den Dehnungsreflex
und kann den Muskel blockieren. Lésen Sie Blockaden
langsam, um keine unverhaltnismaBige Reflexreaktion
zu provozieren. Erst dann sollten Sie sich tiefer in eine
Dehnung sinken lassen.

Auf der folgenden Seite ist der Reiz-Reaktions-Mecha-
nismus der Muskelspindel dargestellt. Die Muskel-
spindel sendet ein Signal an das Zentralnervensystem,
das dem Muskel zu kontrahieren befiehlt, damit er
nicht Gberdehnt wird. Dieser »primitive« Reflex ist die
Antwort auf ein biomechanisches Ereignis: die Deh-
nung eines Muskels. Halt man eine Dehnung 30 bis
60 Sekunden, sendet die Muskelspindel immer weniger
Signale, und der Muskel beginnt sich zu entspannen.
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Den gleichen Effekt erzielen Sie, wenn Sie die Dehnung voribergehend ein wenig
lockern. AnschlieBend kann der Muskel starker gedehnt werden.

Auf den Seiten 24 und 25 erldutere ich Ihnen eine Technik zur Beruhigung der
Muskelspindeln. Die Dehnung wird fur kurze Zeit verringert und anschlieBend inten-
siviert. Das scheint auf den ersten Blick wenig einleuchtend, doch eine Dehnung
lasst sich tatsachlich vertiefen, wenn man sie unterbricht, um die Reflexreaktion zu
unterlaufen.



