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INSIDE YOGA — GESUNDE AUSRICHTUNG

GESUNDE AUSRICHTUNG FUR KORPER UND GEIST
Lerne, Uber bewusstes Atmen und Bewegen die physischen und psychischen Ressourcen zu starken (An- und Entspannung
und Achtsamkeit).

- Effektive Stressreduktion durch bewusste Bewegung

— Aktivitat und Entspannung: Polaritaten bedingen einander und schaffen die Balance, die im Alltag oft verloren geht
(Stichwort: vegetatives Nervensystem, Parasympathikus).

— Achtsamkeit und Kérperwahrnehmung verbessern: fiir bewusstes Anspannen und bewusstes Entspannen anstatt chro-
nischer Verspannung

ALIGN YOUR BODY AND MIND: GRUNDPRINZIPIEN VERSTEHEN

B Atmung: energetische Atmung
Einatmen: Expansion
Ausatmen: Kontraktion

,The fix is easy: breathe less. But that’s harder than it sounds. We’ve become conditioned to breathe too much, just as
we’ve been conditioned to eat too much. With some effort and training, however, breathing less can become an uncon-
scious habit.”

James Nestor, Breath: The New Science of a Lost Art

Die Bewegung folgt der natlrlichen Atmung. Bei der Einatmung 6ffnet sich der Brustkorb (Expansion), die Bewegungen

werden raumgreifend und ausdehnend. Uber die Ausatmung erfolgt das Gegenteil (Kontraktion der Atemhilfsmuskulatur
bzw. Zusammenziehen, im Sinne einer Zentrierung Richtung Korperkern).
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Wie lasst sich das splren?

Stelle dich einmal aufrecht hin und schliefe die Augen, um dich nur auf die Ein- und Ausatmung zu fokussieren. Nimm
bewusst diese zwei Gegenséatze der Ein- und Ausatmung war (Expansion und Kontraktion). Du kannst auch deine Hande
mit gespreizten Fingern an die Rippenbdgen setzen und die Bewegung spiren.

M Schultern: skapulohumeraler Rhythmus
Wechselwirkung zwischen Schulterblatt (Skapula) und Oberarm (Humerus): Durch
Aufwartsrotation des Schulterblattes wird die Kompression zwischen Schulterblatt
und Oberarm vermieden; zusatzlich wird Lange erzeugt, um die Atmung und die |

daran beteiligten Strukturen in ihrer Funktion positiv zu unterstitzen.

B Leichtigkeit durch Anspannung, Bewegungskontrolle T _

Ausrichtung: bewusste Aktivierung, um den Koérper mit Leichtigkeit zu bewegen (der Schwerkraft ,trotzen”) — Bewegungs-
kontrolle durch kontinuierliche Anspannung.

Ausrichtungshinweise: von unten nach oben/von innen nach aulen.
Erst in die Streckung, dann in die Beugung.

Die Bewegung folgt der Atmung!

Lerne, GUber bewusste Anspannung die Kérperwahrnehmung so zu schulen, dass eine gesundheitsférdernde Praxis ermog-
licht werden kann.

B Ausrichtung Hinde und FiiRe (Hasta Bandha und Bada Bandha)

Individualitdt des Korpers bericksichtigen (angewandte Physiotherapie mit sich selbst)

FuR: Zehen spreizen, Quer- und Langsgewolbe, Aktivitat im Ful3, 4-Punkt-Belastung
Hand: 4-Punkt-Belastung, Entlastung der Strukturen ums Handgelenk (Stichwort: Uber-und Fehlbelastung der Strukturen)
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Egal, ob der Korperschwerpunkt auf FiilRen oder Handen liegt, sobald dein Fundament nicht gut ausgerichtet ist, wird es
wacklig. Aktiviere die Muskeln deiner Hande und FiiRe, um Uber- oder Fehlbelastungen in Stiitz- und Haltepositionen zu
vermeiden.

FuB: Zehen spreizen, Quer- und Langsgewdlbe spannen sich auf, sodass die Aktivitat im Ful aufgebaut wird: Denke
an eine 4-Punkt-Belastung (GrolRzehballen, Kleinzehballen, FersenaulRenkante, Ferseninnenkante), wobei etwas mehr
Schub in die AuRenkante gegeben wird.

Hand: Setze deine Hande mit den Fingern aufgefachert (Zeigefinger parallel auf 12 Uhr ausgerichtet) auf die Matte so
auf, dass die Schultern Gber den Handgelenken ausgerichtet sind und die Ellenbogeninnenseiten nach vorne zeigen
(AuBenrotation Schulter). Folge auch hier einer 4-Punkt-Belastung (driicke Zeigerfingergrundgelenk, Grundgelenk klei-
ner Finger, Handwurzel innen und aullen in die Matte), um den Sehnenapparat des Handgelenks zu entlasten. In der
Handinnenflache entsteht durch diese Druckverteilung ein kleiner Hohlraum, da die vier Belastungspunkte zueinander
gezogen werden.

B Bewegungsfreiheit (Joint-Lock/Unlock-Prinzip)

Durch Beugen der Gelenke vergroRert sich der Bewegungsspielraum. Das kannst du ganz einfach selbst splren: Wenn du
im Stand deine Knie beugst, ist der Bewegungsspielraum der Beckenbewegung viel gréRer. Kippe das Becken nach vorne
und hinten und vergleiche dieselbe Bewegung, wenn deine Knie gestreckt sind.

B Leichtigkeit durch Anspannung fiir eine bessere Bewegungskontrolle

Das Geheimnis fur die Leichtigkeit ist die bewusste Anspannung der Muskulatur, das Erkennen biomechanischer Vorteile,

um die Gesetze der Schwerkraft zu nutzen. Natiirlich benétigt es Ubung, aber merke dir folgende Punkte:

— Schaffe dir eine gute Basis (welche Kontaktpunkte sind am Boden: FiRe, Hande etc.), um Stabilitdt aufzubauen.

— Richte dich ausgehend von der Basis (von unten nach oben) aus und bewahre Ruhe.

— Erzeuge erst Lange (nutze die Atmung), um danach in die Beugung zu gehen, denn so erreichst du mehr Streckung,
Lange und eine grolRere Bewegungsamplitude.

— Erhalte Kérperspannung und Zentrierung, vor allem, wenn sich deine Kontaktpunkte am Boden dndern.
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PRAXISTIPP
Sequenzen erstellen, Asanas auswahlen
Beispiel: TINT Yoga (https://tintyoga.com/)

Sequence Builder
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