natul e med £

Fachbuch-Blog J‘,?:H -

Larsen, C./ Wolff, C./
Hager-Forstenlechner, E.
Medical Yoga 2

MedlcalYoga 2

HTHTISCN REATE LDe ER i A S D 2

zum Bestellen hier klicken

by naturmed Fachbuchvertrieb

Aidenbachstr. 78, 81379 Munchen
Tel.: + 49 89 7499-156, Fax: + 49 89 7499-157
Email: info@naturmed.de, Web: http://www.naturmed.de



http://www.naturmed.de
http://www.naturmed.de
https:/
https://www.naturmed.de/patientenratgeber/fitness-und-sport/26202/medical-yoga-2
https://www.naturmed.de/patientenratgeber/fitness-und-sport/26202/medical-yoga-2

Liebe Leserin,
lieber Leser,

Yoga besitzt den Nimbus des Natiirlichen und Gesunden. Das verleitet zur An-
nahme, Yoga-Ananas seien automatisch immer sicher. Irrtum! Was Wirkung
hat, kann auch Nebenwirkungen haben. Mit dem Vorlduferband »Medical
Yoga« haben wir der Gesundheitsférderung, Pravention und Therapie durch
Yoga einen Namen gegeben und diese Wissensliicke geschlossen.

Mit »Medical Yoga 2« halten Sie nun ein weiteres Praxisbuch fiir Yoga-Prak-

tizierende, Yoga-Lehrende sowie Arzte und Therapeuten mit einem Inter-

esse an Yoga in den Handen. Ankniipfend an den ersten Band werden 18 neue

Asanas vorgestellt und aufgearbeitet:

e Die Rubrik »Medical-Yoga« fiihrt den zeitlosen Gesundheitswert eines jeden
Asanas vor Augen.

« Der »Yoga-Fokus« zeigt Ihnen, wie Sie jedes Asana zu Zwecken der Gesund-
heitsforderung und der Pravention einsetzen kdnnen.

o Der »Medical-Fokus« erkldrt, wie Sie jedes Asana therapeutisch nutzen und
bei welchen Beschwerden ein Asana gefahrlich sein kann.

e Zu jedem Asana gibt es Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen fiir den sicheren
Einstieg.

« Bei individuellen Problemen helfen spezifische »Medical-Ubungenc.

« AbschlieRend vertiefen Sie in den »Yoga-Flows« Ihre Kérperkompetenz und
integrieren Ihr neugewonnenes Wissen in Ihre Yoga-Praxis.

Am Ende des Buches finden Sie die Ubersicht »Herausforderungen von Fuf8 bis
Kopf«. Ob Fersensporn, Bandscheibenleiden, Coxarthrose oder Spinalkanal-
stenose: Fiir jedes Problem wird aufgefiihrt, welche der 36 Asanas aus den
beiden Binden »Medical Yoga« und »Medical Yoga 2« zum Uben geeignet,
welche anspruchsvoll und welche kritisch sind. Ganz schén praktisch fiir den
Leser: Problem identifiziert - Losung gefunden.

Namaste!
Dr. med. Christian Larsen
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Liebe Leserin, lieber Leser

Medical Yoga — therapeutische
Dimension des Yoga

Finden Sie lhre individuelle
Yoga-Praxis

Korperbewusstsein und Achtsamkeit

Yoga und Spiraldynamik®: ein starkes Team
Yoga: Gesundheit, Pravention und Therapie
So wenden Sie Medical-Yoga an

Eine Medical-Yoga-Stunde gestalten
Hilfsmittel: eine wertvolle Unterstiitzung

Asanas

Kraftvolle Haltung - Utkatasana
Fokus Fuf3

Krieger Il - Virabhadrasana Il
Fokus Fuf3 Il

Fersensitz - Vajrasana
Fokus Fuf3 Il

44 Krieger | - Virabhadrasana |
Fokus Knie

52 Seitliche Flankenstreckung -
Utthita Parsvakonasana
Fokus Knie Il

60 Halbmond - Ardha Chandrasana
Fokus Hiifte

68 Gratschsitz - Upavistha Konasana
Fokus Becken

76 Kopf-Knie-Haltung - Janu Sirsasana
Fokus Becken Il

84 Halbes Boot - Ardha Navasana
Fokus Korpermitte

92 Heuschrecke - Shalabhasana
Fokus Riicken

100 Mukti-Sitz mit BWS-Rotation
Fokus Brustkorb

108 Fisch - Matsyasana
Fokus Brustkorb Il
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116 Katze - Biddhalasana 140 Kuhgesicht - Gomukhasana

Fokus Schulter Fokus Kugelgelenk
124 Stiitze riicklings - Purvottanasana 148 Adler - Garudasana

Fokus Schulter Il Fokus Mentale Konzentration
132 Schulterbriicke - Setu 156 Liegende Winkelstellung -

Bandha Sarvangasana
Fokus Nacken

® Herausforderungen von Fuf3 bis Kopf

164 Zehen auf Abwegen 172
165 Schmerzhafte FuBsohle 173
166 Fufigewdlbe in Noten 174
166 Sehnenentziindungen am Fuf3 175

167 Arthrose im Fundament 176
168 Verletzungsfolgen Fuf} und Knie 177
169 Gebeine aus dem Lot 177
169 Muskeliiberlastung zwischen Becken und Knie 178
170 Hiuftgelenke am Anschlag 179
171 Becken in Néten

Supta Baddha Konasana
Fokus Entspannung

Das Kreuz mit dem Kreuz

Bandscheiben »Spezial«

Wirbelkdrper »Spezial«

Wirbelsdulenstatik aus dem Lot

Brustkorb »Spezial«

Muskuldre Schulter-Nacken-Kopfschmerzen
Halswirbelsdule »Spezial«

Schulter »Spezial«

Kiefer und Hand »Spezial«
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Stiitze riicklings - Purvottanasana Fokus Schulter ||

¥ Die emotionale Korpervorderseite (Purva) wird in dieser Haltung gestreckt (Ut-

tana). Die Arme geben nach hinten Halt und die Kraft der Korperriickseite wird
sinnvoll genutzt, um vorn und hinten eine gleichmafiige Weite zu schaffen. Wil-
lenszentrum, Herzraum und Haus des Geistes gliedern sich ein.

® Im aufgerichteten Sitz stehen
beide FiiRe vor dem Becken.

® Verlagern Sie den Oberkorper
aufgerichtet nach hinten.

@ Platzieren Sie die Hinde unter
den Schultern, die Fingerspitzen
sind zum Kérper gedreht.

® Lingen Sie die gesamte Vorder-
seite des Korpers parallel zur Riick-
seite.

® Um den Stiitz aus der Gesamt-
stabilitdt des Koérpers auszufiihren,

lenken Sie die Schulterbldtter in der
Weite zum Becken.

® Breiten Sie die Schultern aus und
zentrieren Sie sie.

@ Nutzen Sie ausatmend das Zu-
sammenspiel aller Muskeln in der
Korpermitte. Aktivieren Sie den Be-
ckenboden nach innen und oben
und die gesamte Fliche der Bauch-
decke nach innen.

® Stemmen Sie die Fiif3e in den Bo-
den. Heben Sie das Becken an, bis

sich die Leisten vollstdandig strecken.

< Die Schliis- ® Steif3 und
selbeine brei- Krone des
ten sich wie Kopfes streben

ein Lacheln zur
Seite aus. Die
Schultern glei-
tenin eine Au-
Benrotation
und sanft zu-
riick hinter den
Korper.

auseinander,
die Schultern
nach auf3en.
Die Sitzkno-
chen zeigen in
die Kniekehle.
Arme und Un-
terschenkel
sind die senk-
rechte Basis.

® Verlagern Sie das Gewicht auf den
linken FuR. Lassen Sie das rechte
Bein auf der Matte in die Streckung
gleiten. Das linke folgt. Die Hinde
werden kraftvoll zur Erde gestemmt
und breiten sich aus dieser Kraft
heraus aus.

® Der Kopf gliedert sich in die
Ldnge der Wirbelsdule ein.

® Um die Haltung zu verlassen,
beugen Sie die Leisten. Der Ober-
korper, vor allem die Lende, bleibt
lang. Bringen Sie beide Sitzbeinkno-
chen in Richtung Boden.
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Stiitze riicklings 125

Im Stiitz nach hinten wird die Vorder-
seite des Korpers dem Himmel zuge-
wandt. Dabei sollen sich Kopf und
Herz im Einklang »einordnen. In ei-
ner fordernden Haltung wie dieser
gilt es, den Kopf zu tragen, statt den
Nacken zu verbiegen. Beide Schul-
tern miissen kraftvoll zentriert und in
die Breite stabilisiert werden.
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Medical Yoga — therapeutische Dimension des Yoga

Medical-Yoga
Die Menschwerdung
beeinflussen

Sie kennen die bildliche Darstellung
menschlicher Evolution im Zeitraf-
fer? Affe, aufrechter Mensch, Nean-
dertaler - und dann geht’s wieder
abwarts: Der Mensch der Zukunft
sitzt mit gekriimmtem Riicken auf
einem Hocker. Nach dem Homo sa-
piens der »Homo buerolensis«?

Die Evolution funktioniert in beide
Richtungen: Brauchbares wird ge-
férdert, Unbrauchbares entsorgt.
Der Rundriicken mit Vorverlage-
rung von Kopf und Schultern pragt
heute die Haltung vor dem PC-Bild-
schirm. Die Folgen sind dramatisch:
Der Kopf ruht nicht mehr wie eine
Kugel auf einem Stab, er befindet
sich jetzt etwa zehn Zentimeter zu
weit vorne und muss dort von der
Nackenmuskulatur permanent »ge-
halten« werden, sonst fallt er run-
ter. Die Nackenmuskulatur leistet
Dauerarbeit, wird dick und wuls-
tig, die tiefe Halsmuskulatur ver-
kiimmert. Purvottanasana bedeutet
eine radikale Umkehr des allgegen-
wadrtigen »Haltungskollaps vor dem
PC-Bildschirm«: Die Schwerkraft
zieht den Kopf nach hinten statt
nach vorne, die tiefe Halsmusku-
latur muss arbeiten und die Arme
werden hinter statt vor dem Korper
belastet — als Ubung ist sie so wirk-
sam wie anspruchsvoll.

Yoga-Fokus
Halsmuskulatur:
Vorne fehlt die Kraft

Die Ausfiihrung hat zwei Voraus-
setzungen: Kraft der tiefen Hals-
muskulatur und Beweglichkeit der
Schultergelenke. Beide Faktoren
werden unterschdtzt. Die fehlende
Kraft der tiefen pravertebralen
Halsmuskulatur wird nur scheinbar
durch die oberfldchlich gelegenen
Sternocleidomastoideus-Muskeln
kompensiert. Denn beim Rundrii-
cken mit vorverlagertem Kopf mu-
tiert der Muskel mit dem unaus-
sprechlichen Namen biomechanisch
zum »Nackenknickerx.

Ahnliches Ungemach bliiht den
Schultergelenken: Fehlt der Ge-
lenkkapsel im hinteren Bereich die
notwendige Beweglichkeit, wird
der Oberarmkopf durch die unge-
wohnte Armstellung zwangsweise
halb nach vorne ausgekugelt. Die
Zentrierung der Schultergelenke
hat hier Prioritdt! In dieser dop-
pelten Herausforderung von »Kraft
im Hals« und »Beweglichkeit in den
Schultern« liegt das Potenzial von
Purvottanasana.

Medical-Fokus
Stabiler Nacken,
mobile Schultern

Passt! Die Stiitze riicklings kraftigt
Arm-, Schulter- und tiefe Halsmus-
kulatur und ist ideal fiir gesunde
Vielsitzer als ultimative Ubung ge-
gen den Haltungskollaps des Ober-
korpers. Gerade weil die tiefe Hals-
muskulatur den Kopf gegen die
Schwerkraft stabilisieren muss, ent-
faltet Purvottanasana eine wunder-
bare Wirkung bei vielen Problemen
des Nackens und der Halswirbel-
sdule - vorausgesetzt die Ubung
wird richtig ausgefiihrt und dosiert.

Aufgepasst! Kritisch wird es bei
fast allen ernsthaften Schulter-
und Nackenproblemen wie Schul-
ter-Impingement, Frozen Shoulder,
Schulterarthrose, bei zervika-

len Bandscheibenproblemen oder
Schleudertrauma. Im Zweifelsfall
die Ubung lieber weglassen, ebenso
bei wiederholter Luxation eines
Schultergelenks. Auch Schmerzen
und Einschrankungen der Hand-
gelenke miissen bertiicksichtigt
werden.

® Yoga-Anatomie: Der Kérper wird vom Scheitel bis zur Ferse gleichmaBig zum
nach hinten tiberstreckten Bogen aufgespannt. Die gesamte Rumpf-, Arm- und
Beinmuskulatur wird gekraftigt und gedehnt. KrdfteméaBig gefordert sind vor al-
lem die pravertebrale Halsmuskulatur und die Beinstreckerkette. Das Aufdeh-
nen ist besonders intensiv im vorderen Brust- und Schulterbereich.
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Stiitze riicklings 127

o ML reglie Cgilis anterion
M. lomgus capfiis
M, fangus ol

M. sternoclelda-
massaddees

WL seratus anpethor
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Medical Yoga — therapeutische Dimension des Yoga

Medical-Ubungen Fokus Schulter Il

In den lichtvollen Raum

® Legen Sie den rechten Handriicken auf den unteren
Riicken.

® Gleiten Sie mit den Fingerspitzen der linken Hand am
Schliisselbein entlang zur Schulter.

@ Stellen Sie sich den hinteren Teil der Schulter als
lichtvollen Raum vor. Tun Sie Ihrer Schulter Gutes und
lassen Sie den kugeligen Gelenkkopf des Oberarms in
diesem »Wellness-Raum« nach hinten gleiten.

® Die Fingerspitzen weisen den Weg, indem sie nach
auflen in die Breite streichen.

Sinnvoll gedehnt

® Nutzen Sie einen Yoga-Gurt oder ein Handtuch. Fiih-
ren Sie beide Arme hinter den Kérper.

® Die Schultern rollen nach auf3en. Ziehen Sie sie sanft
hinter den Korper.

® Umgreifen Sie mit beiden Hinden den Gurt. Ein leich-
ter Zug nach auf3en zentriert die Schultern.

® Schieben Sie den Gurt in Richtung Boden, wahrend
der Kopf iiber die einrollende Aufrichtungsbewegung
den Nacken ldngt. Die Arme l6sen sich leicht von Becken
und Riicken.
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Gut zentriert

® In Riickenlage verschranken Sie alle Finger, wenden
die Handinnenseite nach oben und legen den Hinter-
kopf in die Schale der Hande.

® Die Schultern rollen nach innen und zentrieren sich
im Gelenkraum.

® Ziehen Sie die Hinde auseinander, ohne die Finger zu
l16sen.

® Die Zentrierung der Schultern wird spiirbar.

® Losen Sie den Hinterkopf aus der Handeschale, das
Brustbein sinkt sanft nach innen.

@ Sanfter fiir Hals und Nacken ist es, wenn Sie den Kopf
mit einem kleinen Kissen unterlagern.

Stiitze riicklings

Kraftvoll in der Tiefe

® Im aufrechten Sitz erden Sie das Becken und lenken
die Kopfkrone in den Himmel.

® Legen Sie die Hinde unter dem Kinn iibereinander.
Die Ellenbogen weisen horizontal zur Seite. Die Schul-
terbldtter sind breit zum Becken verankert, die Schul-
tern weit entfernt von den Ohrldppchen.

® Einatmend spannen Sie das Kinn gegen den Wider-
stand der Hdnde.

® Tief im Hals nehmen Sie die Spannung der stabilisie-
renden vorderen Halsmuskulatur wahr.

@ [hre Kehle bleibt frei. Der Atem flie8t und Sie konnen
ein klares »Om« ténen.
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Yoga-Flow Fokus Schulterbewusstheit

Verneigen mit weiten Schultern

® Aus Ardha Purvottanasana legen Sie beide Sitzbei-
ne gerade auf die Matte. Lassen Sie das linke Knie nach
auflen gleiten. Die linke FuSsohle liegt an der rechten
Oberschenkelinnenseite.

@ Breiten Sie beide Schultern zur Seite aus.

® Fiihren Sie beide Arme zuriick und bilden Sie das
Prana Mudra (Seite 98).

® Lehnen Sie sich mit langer Wirbelsdule aus den Hiift-
gelenken nach vorn.

® Die Lende und der Nacken schwingen lang nach
innen. Dann lassen Sie den Riicken geldst sinken.

® Die Arme streben weit zum hinteren Mattenrand.

Seitstiitz

@ Richten Sie sich wieder in den Sitz auf. Stellen Sie den
linken FuR iiber den rechten Oberschenkel hinweg.

® Verlagern Sie das Gewicht auf die rechte Beckenseite.
® Legen Sie die rechte Hand hinter dem Kérper auf. Der
Mittelfinger zeigt gerade zum schmalen Mattenrand.

® Schieben Sie die rechte Hand kraftvoll in den Boden
und die Schulter nach oben. Die rechte Schulter dreht
nach auBen, der Unterarm dagegen.

® Erden Sie den linken FuR gut und lassen Sie das
Becken aufsteigen. Fiihren Sie den linken Arm in einem
groRen Bogen tiber den Kopf.
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Stiitze riicklings 131

Kraftvoll verneigen

® Schauen Sie im Seitstiitz {iber die rechte Schulter zur
Matte. Die rechte Schulter ist zentriert.

® Drehen Sie in Richtung des hinteren Mattenrands und
setzen Sie die linke Hand auf.

@ Stellen Sie die FiiRe nacheinander zum Ende der
Matte, das Becken schiebt sich himmelwarts.

® Rollen Sie beide Schultern weg von den Ohren.

® Einatmend das Brustbein in die Riickbeuge heben.

® Beugen Sie ausatmend beide Arme, halten Sie iiber
den Zug der Ellenbogen die Oberarme parallel.

® Einatmend die Arme wieder strecken und den Riicken
eingliedern.

Drehend eintauchen

® Verlagern Sie das Gewicht auf den linken Arm.

® Zentrieren Sie kraftvoll die linke Schulter.

® Ausatmend drehen Sie sich und umfassen mit der
rechten Hand die linke Wade von auf3en.

® Losen Sie die rechte Hand und drehen Sie auf den
FiiBen und dem linken Arm zuriick nach rechts.

® Erden Sie die linke Beckenseite.

® Drehen Sie sich weiter nach rechts in den aufrechten
Sitz, in dem Sie begonnen haben.

® Stellen Sie den rechten Ful neben die linke Wade.

® Nun konnen Sie zur anderen Seite mit Ardha Purvot-
tanasana beginnen.
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