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Kein Kreuz mehr
mit dem Kreuz

ch freue mich sehr, dass du dich entschie-

den hast, aktiv etwas gegen das Kreuz mit
dem Kreuz und fiir einen gesunden Riicken
zu tun. Da du dieses Buch in der Hand haltst,
vermute ich, dass du stindig oder zumin-
dest sporadisch mit Riickenbeschwerden zu
kdampfen hast. Damit bist du wahrlich nicht
allein, denn diffuse oder konkrete Riicken-
schmerzen stehen ganz oben auf der Liste der
haufigsten Beschwerden.

Es besteht Hoffnung

In den allermeisten Féllen entstehen Riicken-
schmerzen durch eine falsche oder — wie

es so schon yogisch heifSt — unachtsame
Haltung beim Gehen, Stehen, Sitzen und

ja — tatsiachlich auch beim Liegen. Und durch
mangelnde Bewegung. Beides geht zudem
noch oft einher mit einer stressreichen Le-
bensfiihrung. Das kann zu teils massiven und
schmerzhaften Muskelverspannungen und
Verhirtungen in den Faszienketten fithren.
Aber das Gute ist: Dies sind alles Umstinde,
die du konkret selbst beeinflussen kannst.

Du kannst dir mit Yoga

selbst helfen

Wahrscheinlich kommst du wie viele andere
durch deine Beschwerden zum Yoga — und
das ist gut so. Denn Yoga verschafft dir zum
einen Linderung und hilft dir bei Schmerzen

und Beschwerden. Und zum anderen wirkt
Yoga préventiv und beugt Beschwerden vor,
sodass du einen positiven Prozess in Gang
bringst und Riickfille vermeidest.

Es lohnt sich

Die Idee ist, dass du mit den fiir dieses Buch
ausgewihlten Ubungen langfristig schmerzfrei
wirst und bleibst. Und da Yoga auf allen Ebe-
nen wirkt, auf der korperlichen, mentalen und
emotionalen, stirkt dir die Praxis im wahrsten
und tibertragenen Sinne den Riicken.

Und so wiinsche ich dir vor allem eines: M6-
gest du immer ein starkes Riickgrat haben!

Beim C(@ew,
deine Im(f]e

PS: Solltest du irgendwelche Fragen haben,
schreibe mich gern an unter
info@yoga-on.com.



Spezifische oder unspezifische
Ruckenschmerzen - das ist hier die Frage

Riickenbeschwerden sind ein Dauerthema,
und kaum jemand bleibt davon in seinem
Leben verschont. Dabei unterscheidet die
Medizin zwischen spezifischen und unspezi-
fischen Riickenschmerzen.

Spezifische Riickenschmerzen haben eine be-
stimmte Ursache, z. B. Arthrose, Bandschei-
benvorfall, Gelenkverschleif$, Osteoporose,
Wirbelbruch, Wirbelgleiten oder Tumore, um
die wichtigsten zu nennen. Diese Ursachen
machen aber nur ca. 5 bis 10 Prozent aller Rii-
ckenbeschwerden aus.

Attention please! Bei spezifischen Riicken-
schmerzen sind zwingend eine medizinische
Analyse und eine érztliche Behandlung erfor-
derlich.

Unspezifische Rickenschmerzen
sind weitverbreitet

Viel weiter verbreitet sind die sogenannten
unspezifischen Riickenschmerzen. Sie ma-
chen ca. 90 Prozent aller Beschwerden aus,
vor allem im unteren Riicken. Auch wenn un-
spezifische Riickenschmerzen zunichst »nur«
unangenehm und schmerzhaft sind, konnen
sie auf Dauer zu Langzeitschdden fithren und
Knochen, Bandscheiben, Gelenke und Knor-
pel schidigen. Es lohnt sich also nicht nur
kurzfristig, sondern auch langfristig, aktiv et-
was fiir einen gesunden Riicken zu tun.

Die Ursachen fiir diese 90 Prozent aller Be-
schwerden sind funktioneller Natur und ge-
hen auf simple, aber schmerzhafte Verspan-
nungen der Riicken- und Hiftmuskulatur
und Verhdrtungen im Fasziengewebe sowie
Dysfunktionen rund um die Lendenwirbel-
siule, das Ilio-Sakral-Gelenk und das Kreuz-
bein zurtick.

Ursachenforschung ist
unabdinglich

Das A und O bei Riickenschmerzen ist, he-
rauszufinden, welcher Ubeltiter fiir deine
Schmerzen verantwortlich ist. Dann kannst
du die entsprechenden Mafinahmen ergreifen
und die Ursachen mit recht wenig Aufwand
ganz beheben oder deine Beschwerden zu-
mindest deutlich lindern.

Ruckenschmerzen

1. Acht von zehn Deutschen mindestens ein-
mal im Leben.

2. 20 Millionen jdhrliche Arztbesuche in
Deutschland.

3. Die héufigste Ursache fiir Berufsunfihig-
keit.

4. Rund 40 Millionen Fehltage.



Finde die Ursachen fur deine
RUckenschmerzen heraus

tir manche Beschwerden gibt es ganz of-

fenkundige Ursachen, manche sind eher
versteckter Natur. Bevor du wild irgendwel-
che Ubungen machst, finde heraus, wodurch
deine Riickenschmerzen entstehen. Die meis-
ten Beschwerden werden durch falsche bzw.
unkontrollierte und unbewusste Korperhal-
tungen und Koérpermuster ausgelost. Ebenso
spielen Stressbelastungen eine grofie Rolle.
So gibt es korperliche, mentale und emotio-
nale Griinde, die deinem Riicken das Leben
schwer machen. Und die sind zudem auch
noch oft miteinander verwoben.

»RUckenspriche« gibt es

mit gutem Grund

Spriiche wie »Der Riicken tragt die ganze
Last«, »sich krumm macheng, »kein Riickgrat
habeng, »aufrecht durchs Leben gehenc, »sich
nicht hingen lassen, »sich den Riicken frei
halten« suggerieren schon, dass die Griinde
fiir Riickenschmerzen mannigfaltig sein kon-
nen und auch, aber nicht nur auf kérperlicher
Ebene entstehen. Dort driicken sie sich ledig-
lich aus. Ohne zu tief in dein Leben eindrin-
gen oder gar therapeutisch wirken zu wollen,
mochte ich dich deshalb auffordern, dir ein
paar Dinge in deinem Leben ndher anzu-
schauen:

Dein Korper: Gibt es anatomische Besonder-
heiten, die Riickenschmerzen begiinstigen?

Dein Beruf: Gibt es besondere (einseitige)
Belastungen? Stehst, gehst, sitzt du viel?
Dein(e) Hobby(s): Werden einige Korper-
partien besonders belastet? Betreibst du eine
bestimmte Sportart intensiv?

Dein Bewegungsdrang: Bewegst du dich ge-
nug und machst du bewusste Pausen wiahrend
des Tages, unabhingig von sportlichen Akti-
vititen?

Deine Stressbelastung: Hast du viel Stress
und Sorgen? Zeit- und Leistungsdruck?

Dein Koérper ist schlau -

hor auf ihn

Angesichts der Fiille deines Lebens ist es
wahrscheinlich nicht immer leicht, die »rich-
tige« Haltung zu bewahren. Dein Korper
kompensiert Fehlbelastungen aller Art und
entwickelt alle méglichen Schutzhaltungen.
Mit den Riickenschmerzen zeigt er dir, dass
irgendetwas nicht stimmt. Hor auf ihn!

Was gilt als »Ruckenschmerzen«?
Riickenschmerzen werden von der Medizin
als Schmerz zwischen dem unteren Ende des
Brustkorbs und dem Becken definiert, also im
unteren Riicken. Alle anderen Schmerzen in
der Korperriickseite gelten als Nacken- oder
Schulterschmerzen. Entsprechend dieser De-
finition sind Beschwerden im unteren Riicken
der Schwerpunkt dieses Buches.



Kontraindikationen - wann du
bestimmte Asanas vermeiden
solltest

Manche Yoga-Ubungen sind bei bestimm-
ten Beschwerden eher schidlich, und du
solltest sie meiden, wenn du diese Be-
schwerden hast. Solche Kontraindikatio-
nen in Bezug auf individuelle anatomische
Besonderheiten oder bei bestimmten Be-
schwerden stehen im dritten und vierten
Praxisteil jeweils an der entsprechenden
Stelle.

Kleine Verdnderungen -

groBe Wirkung

Greif nicht einfach zu Schmerzmitteln, son-
dern erkenne deine Koérpermuster. Problem
erkannt ist zwar nicht sofort Problem gebannt,
aber mit kleinen Verdnderungen kannst du
eine grofie Wirkung erzielen. In diesem Buch
findest du nicht nur die fiir dich passenden
wirksamsten Yoga-Ubungen, sondern auch
Anregungen und Tipps fiir kleine, aber feine
Veranderungen im Alltag.

Dein Rucken wird es dir danken

1. Geh sorgsam und achtsam mit deinem Rii-
cken um.

2. Nimm die Signale deines Korpers ernst.

3. Stérke dir im wahrsten und iibertragenen
Sinne den Riicken.

Vorsicht! Bitte mach auf gar kei-

nen Fall eine der Ubungen ...

1. bei akuten, starken Riickenschmerzen.

2. wenn du ohne Vorwarnung plétzlich nach
einer unkontrollierten Bewegung einen
starken, stechenden Schmerz im unteren
Riicken hast und dir keine normalen Bewe-
gungen mehr méglich sind bzw. nur unter
starken Schmerzen (dich aufrichten, stehen,
gehen, sitzen).

3.wenn du starke Schmerzen hast, die vom
Riicken iiber das Gesifd bis ins Bein aus-
strahlen.

4. wenn du Taubheitsgefithle oder gar Lah-
mungserscheinungen im Riicken oder in
den Beinen spiirst.

5. wenn du krank bist oder vor Kurzem warst,
schwanger bist, dich erschopft fiihlst oder
an einer Entziindung oder Infektion leidest.

In solchen Fillen konsultiere einen Arzt.

Hilfe bei psychischen Stérungen
Der Vollstandigkeit halber sei erwéhnt,
dass auch Themen wie deine Erndhrungs-
weise (einseitige Erndhrung, starkes Uber-
oder Untergewicht, Essstorung) und deine
psychische Verfassung (Angststérungen,
Depressionen etc.) im Zusammenhang mit
Riickenschmerzen relevant sind. Sie kén-
nen jedoch wegen ihrer Komplexitit hier
nicht behandelt werden. Solltest du betrof-
fen sein, hol dir bitte kompetenten Rat.



Ein gesunder Rucken dank Yoga

ass Yoga grundsitzlich bei Riicken-
D schmerzen hilft und vorbeugend wirkt,
ist mittlerweile hinlanglich bekannt. Nicht
umsonst unterstiitzen Krankenkassen den Be-
such von Yoga-Klassen. Laut einer amerika-
nischen Studie zeigt sich sogar ein deutlicher
Unterschied bei der Einnahme von Schmerz-
mitteln. Probanden, die Yoga iibten, brauch-
ten messbar weniger Medikamente als solche,
die nicht iibten.
»Yoga scheint eine verniinftige Alternative zu
sein, um chronische Schmerzen im unteren
Riicken zu behandeln, so die Schlussfolge-
rung der Studie. Du bist mit Yoga also auf dem
besten Weg zu einem gesunden Riicken.

Yoga ist immer gut

In normalen Yoga-Klassen gibt es viele Yoga-
Ubungen, die deinem Riicken guttun. So
wirkt die Mobilisation Katze-Kuh dehnend
und kriftigend zugleich. Deine Bauchmusku-
latur, die deinen Riicken stiitzt, wird z. B. im
Brett und im Boot gestihlt. Kobra, Heuschre-
cke und Briicke eignen sich gut, um deine Rii-
ckenmuskulatur zu starken. Aktive Dehnun-
gen findest du beispielsweise im Herabschau-
enden Hund, im Dreieck oder im Gedrehten
Dreieck, passive z. B. im liegenden Twist oder
in der Knie-Brust-Position. Hiftéffnungen
sind z. B. die Schusterhaltung oder die Kopf-
Knie-Position. All diese Ubungen findest
du in meinem Buch YOGA for EveryBody -
44 Basic-Asanas fiir Einsteiger. Fiir mein Rii-

ckenbuch habe ich mich auf Asanas kon-
zentriert, die besonders wirksam fiir deinen
gesunden Riicken sind und auch regelmifiig
gelehrt werden.

So funktioniert YOGA for
EveryBody - Gesunder Rucken
YOGA for EveryBody — Gesunder Riicken rich-
tet sich speziell an dich, um dir bei deinen
Riickenschmerzen Linderung zu verschaffen
oder Riickenbeschwerden vorzubeugen. Un-
abhingig davon, ob du alt, jung, berufstitig,
sportlich, minnlich oder weiblich bist, ob du
schon Yoga praktizierst oder nicht. Manche
der Ubungen werden dir leichter fallen als
andere. Ich habe sie auf jeden Fall so beschrie-
ben, dass du sie alleine {iben kannst. Wenn
eine Asana etwas komplexer ist, biete ich dir
einfachere Varianten an, sodass du sowohl
als Yoga-Einsteiger als auch als schon Yoga-
Ubender mit dem Buch zurechtkommst.

Vorbeugen ist noch besser

Auch wenn du keine akuten Riickenschmer-
zen (mehr) hast, kannst du mit einer regel-
mifigen Praxis der Ubungen in diesem Buch
Beschwerden vorbeugen. Denn: Ein gesunder,
starker Riicken durch Privention ist das Al-
lerbeste!



Warum diese 20 Ubungen?

Ich habe fiir dieses Buch speziell solche Asa-
nas ausgesucht, die deinen Riicken stark
und gleichzeitig geschmeidig machen. Sie lo-
ckern, kriftigen und dehnen deine Wirbelsau-
le. Sie stiarken deine Muskulatur und sorgen so
fiir eine gute Korperhaltung. Du bewegst und
entlastest mit ihnen deine Bandscheiben, 16st
Verspannungen und Verkrampfungen, insbe-
sondere im unteren Riicken, und verbesserst
deine Durchblutung.

Die einzelnen Elemente der

Ubungssequenzen

» Du kannst dir einzelne Ubungen aussu-
chen, kleine Ubungssequenzen hinterei-
nander {iben oder natiirlich alle Ubungen
zu einer kompletten Praxis kombinieren.

» So kannst du dir wie in einem Baukasten-
system deine Praxis selbst zusammenstel-
len, je nachdem, was du brauchst, je nach
Tageszeit, nach Energielevel und koérperli-
chen oder situationsabhéngigen Belastun-
gen und Bediirfnissen.

Praxisteil 1: Starker Rucken -

guter Rucken

Im ersten Teil geht es darum, deinen Riicken
von allen Seiten zu stérken, zu kriftigen und
zu stabilisieren. Diese Ubungen eignen sich
auch sehr gut fiir eine morgendliche Praxis —
ob zur Pravention oder aus akutem Anlass.

»Starke deine Bauchmuskulatur«
Du stérkst deine tief liegende Bauchmusku-
latur, die fiir eine gute Aufrichtung sorgt, dir
korperliche, mentale und emotionale Stabili-
tat schenkt, deine Wirbelsiule vor Verletzun-
gen schiitzt und Riickenschmerzen lindert.
Circa 10 bis 15 Minuten.

»Starke deine RUckenmuskulatur«
Du stdrkst die Riickenmuskulatur, die dei-
nen unteren Riicken stiitzt, und 16st zugleich
Verspannungen in der Brustwirbelsdule und
deren umliegender Muskulatur. Gleichzeitig
bekommst du noch einen Frischekick, da dein
zentrales Nervensystem belebt wird. Circa 10
bis 15 Minuten.

Praxisteil 2: Geniale Dehnungen
bei Verspannungsschmerzen

Im zweiten Teil geht es darum, deinen Riicken
in alle Richtungen zu dehnen, zu lockern und
geschmeidig zu machen. Diese Ubungen eig-
nen sich eher fiir den Abend, da sie sehr beru-
higend und entspannend wirken.

»Dehne deinen Rucken aktiv«

Du gehst aktiv in tiefe Dehnungen und lost
Verspannungsschmerzen in der Wirbelsaule,
in der rumpfaufrichtenden Muskulatur und
in der Hiftmuskulatur. Gleichzeitig regulierst
du mit den Twists noch deine Verdauung und
profitierst von der beruhigenden Wirkung der
Vorbeugen. Circa 10 bis 15 Minuten.



»Dehne deinen Rucken passiv«

Du lésst dich passiv in tiefe Dehnungen glei-
ten, 10st durch das Loslassen nicht nur Ver-
spannungen in der Wirbelsdule und in der
Muskulatur, sondern auch mentale und emo-
tionale Anspannung. Entspannung pur! Circa
10 bis 15 Minuten.

Praxisteil 3: Ubungssequenzen
nach anatomischen Besonder-
heiten

Hier findest du die wirksamste(n) Ubung(en)
aus dem ersten und zweiten Praxisteil, die auf
deine anatomischen Besonderheiten wie z. B.
Rundriicken eingehen und dir bei daraus re-
sultierenden oder bei anderen Beschwerden
wie z. B. Ischiasbeschwerden Linderung ver-
schaffen.

Praxisteil 4: Ubungssequenzen
nach Belastungen

Hier findest du die wirksamste(n) Ubung(en)
aus dem ersten und zweiten Praxisteil, die dir
bei Beschwerden aufgrund deiner personli-
chen Lebensumstdnde Linderung schenken -
seien es Belastungen durch deinen Beruf wie
z. B. sitzende Titigkeiten, deine Hobbys wie
z. B. Laufen oder einseitige Belastungen in Be-
ruf und Sport.

Erst lesen, dann Gben

» Fiir jedes Kapitel gibt es eine Aufmacher-
seite und eine kurze Erlduterung zu den Be-
sonderheiten des Kapitels.

» Den ersten und zweiten Praxisteil kannst du
als Pravention und bei Beschwerden in Se-
quenzen iiben. Nach einer Aufmacherseite
wird die Wirkung der jeweiligen Ubungs-
sequenz beschrieben. Jede Asana ist mit
einem oder mehreren Bildern illustriert.
Wenn es sich anbietet, gibt es verschiedene
Varianten der Asana. Die Ausrichtung dei-
nes Korpers wird detailliert beschrieben.
Lies dir bitte zunachst die Anleitung durch
und schau dir die Fotos an, sodass du eine
klare Vorstellung von der Ubung hast, be-
vor du sie ausprobierst.

» Am Ende des ersten und zweiten Praxisteils
findest du die jeweilige Sequenz in Fotos
dargestellt. Mit etwas Ubung brauchst du
dir nur noch die Fotos anzuschauen, und
du weif3t aus der Erinnerung und durch das
Lernen deines Korpers, wie du dich in der
Asana ausrichtest.

» Im dritten und vierten Praxisteil findest du
die genau passenden Ubungen fiir deine
konkreten Beschwerden oder personlichen
Belastungen. Dort gibt es auch noch Erldu-
terungen zu den Besonderheiten der jewei-
ligen Beschwerden oder Belastungen.

» Ganz am Schluss findest du Tabellen, in
denen du auf einen Blick siehst, welche
Ubungen bei welchen Besonderheiten oder
Belastungen wirksam sind.

» Nimm dir nach dem Uben immer einen
Moment Zeit, um nachzuspiiren, egal ob du
nur eine Asana oder alle 20 geiibt hast.



Grundverstandnis fur deine Wirbelsdule

evor du mit der Praxis startest, mdchte
Bich dir gern ein Grundverstindnis fiir
deine Wirbelsdule und ihr Bewegungsspek-
trum vermitteln. Damit und mit einem Be-
wusstsein fiir die natiirlichen Lordosen in der
Hals- und Lendenwirbelsdule (Kriimmung
nach vorn) und der Kyphose in der Brustwir-
belsdule (Kriitmmung nach hinten), die bei je-
dem Menschen mehr oder weniger stark aus-
geprégt sind, lassen sich Riickenbeschwerden
besser verstehen und in der Folge beheben.

Ohne Wirbels@ule geht gar nichts
Die Wirbelsdule sieht aus wie zwei aufei-
nandergestapelte »S«, was oft die »Doppelte
S-Krimmung« genannt wird. Sie ermdglicht
uns eine aufrechte Haltung, sodass wir uns
in alle Richtungen bewegen konnen, und ist
dabei fiir unsere Statik zustdndig. Damit hat
sie einiges zu tun in Anbetracht der vielen Be-
wegungsabldufe, die es vom »einfachen« Ge-
hen - was auch schon ein sehr umfangreicher
Ablauf ist — bis hin zu komplexesten sportli-
chen Hochstleistungen gibt. Damit aber nicht
genug: Sie schiitzt das Gehirn wie ein Stof3-
dimpfer und umhiillt das Riickenmark im
Riickenmarkskanal.

Der Aufbau der Wirbelsdule

Die Wirbelsaule ist - wie der restliche
menschliche Korper auch - ein kleines Kunst-
werk. Sie besteht aus 33 Wirbeln. Jeder Wir-
bel wiederum besteht aus dem Wirbelkorper,
der die tragende Funktion iibernimmt, dem
Wirbelbogen, der das Riickenmark wie einen
Heiligen Gral beschiitzt, den Facettengelen-
ken, die die Wirbel miteinander verbinden,
und den Gelenkfortsétzen, an denen die Mus-
kulatur ansetzt. Die Bandscheiben liegen zwi-
schen den Wirbeln wie Stofidimpfer, die jede
Bewegung abfedern und verhindern, dass die
Wirbel aufeinander reiben.



Halswirbelsdule (7 Halswirbel) i

-
|
-

Brustwirbelséule (12 Brustwirbel) gl

Lendenwirbelsdule (6 Lendenwirbel) g

Hohlkreuz (Lordose) und
Rundricken (Kyphose)

Deine WirbelsGule braucht
Teamplayer

All diese Mitspieler rund um deine Wirbel-
sdule und noch Bénder, Sehnen und das Fas-
ziengewebe dazu miissen wie ein gut einge-
spieltes Team zusammenwirken, damit dein
Riicken gesund wird und bleibt. Umgekehrt
ausgedriickt, kann jedes Teammitglied Ver-
ursacher von mehr oder weniger stark ausge-
pragten Schmerzen sein.

Besonders gefdhrdet -
die Lendenwirbelsdule
Der schwichste Punkt der Wirbelsdule ist sehr
hiufig in der Lendenwirbelsaule, und zwar
dort, wo die Kyphose am weitesten nach innen

Atlas [-1]
Axis (Draher) c2
3. Halswirbel ca e
4. Halswirbal ca o
5. Halswirbal (-1
6. Halswirbel ce
7. Halswirbal (-3 ]

1. Brustwirbel Thi
2. Brustwirbal ™2
3. Brustwirbel ™a
4. Brustwirbal Tha
5. Brustwirbel ™e
6. Brustwirbal ™8
7. Brustwirbel ™?
8. Brustwirbel ™e
9. Brustwirbel The
10. Brustwirbel ™ 1a
11, Brustwirbel  Th 1t
_ 12 Brustwirbel Thi12

f

1. Lendanwirbel (%]
2 Lendenwirbel L3
3. Lendenwirbel La
4. Lendenwirbel Ls
5, Lendenwirbel Ls

SteiBbein

gewolbt ist. Genau da gibt es die meisten Be-
schwerden und die haufigsten Bandscheiben-
vorfille. Deshalb sind die Asanas aus dem ers-
ten und zweiten Praxisteil zur Kréftigung der
Muskulatur rund um die Lendenwirbelséule
besonders wichtig, um diesem stark belasteten
Korperteil mehr Halt und Stabilitéit zu geben.

Das Bewegungsspekirum

deiner Wirbelsule

Alle Yoga-Ubungen orientieren sich im We-
sentlichen an der Wirbelsdule, um diese zu
stirken und geschmeidig zu halten. Gleich-
zeitig trainierst du automatisch auch das ge-
samte Team. In den Asanas findest du das
Bewegungsspektrum der Wirbelsdule wieder:
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1. Neutrale Haltung: Die Wirbelsdule ist in
ihrer natiirlichen doppelten S-Form aus-
gerichtet. Entwickle eine klare Vorstellung,
wie stark ausgepragt deine Lordosen und
deine Kyphose sind.

2. Vorbeuge: Bei Vorbeugen wird deine ge-
samte Korperriickseite gestreckt. Insbeson-
dere die Lendenwirbel werden entlastet,
und deine Riickenmuskulatur wird ent-
spannt und gedehnt.

3. Riickbeuge: Riickbeugen entstehen aus der
Brustwirbelsdule und strecken deine Kor-
pervorderseite. Dabei werden die Brust-
wirbel entlastet und deine Riicken- und
Bauchmuskulatur bei aktiven Riickbeugen
gestarkt.

4. Twist (Rotation): Die Drehungen um deine
eigene Achse vitalisieren deine Wirbelsdule
und 16sen Verspannungen in der Riicken-
muskulatur.

5. Seitbeuge: Sie komprimieren die Wirbel-
sdule auf der einen Seite und ziehen sie auf
der anderen auseinander, sie aktivieren und
entlasten deine Wirbelsdule gleichzeitig.

Dein Korper ist so, wie er ist

Je nachdem, welche anatomischen Vorausset-
zungen du mitbringst und wie deine Wirbel-
saule und ihr Team zusammenspielen, wird
dir die eine Asana leichter fallen, die andere
schwerer. Akzeptiere deinen Korper so, wie er
ist, und respektiere seine Grenzen.

Tipps fur die Praxis

as Schone am Yoga ist, dass du immer
D und iberall iiben kannst. Du musst
nicht einmal immer stundenlang auf die
Matte gehen, sondern kannst auch mit deut-
lich weniger Zeit einen grofien Effekt erzie-
len. Auflerdem kannst du viele der in diesem
Buch genannten Asanas auch einfach mal
zwischendurch tiben, um dir Stirkung, Ent-
lastung oder Entspannung zu verschaffen.

Stell dir deine persénliche Praxis
zusammen

Du kannst zwischen den einzelnen Sequenzen
hin und her wechseln und mal die eine, mal
die andere tiben. Oder du pickst dir aus jedem
Kapitel die Asanas raus, die dir besonders gut-
tun. Oder du tibst nur konkret die Asanas fiir
deine personlichen Beschwerden oder Belas-
tungen, ganz wie du willst. Hauptsache, du
tust es!



Wann und wie oft solltest du

Uben?

1.Ideal wire es natiirlich, wenn du téglich
tibst. Integriere die Praxis morgens und/
oder abends in deinen Alltag, wie das Zah-
neputzen.

2. Ube lieber nur 10 bis 15 Minuten taglich,
als nur einmal die Woche eine Stunde. So
viel Zeit ist immer. Und die solltest du dir
wert sein.

3. Wenn du eine Sequenz tibst, wire es besser,
wenn du vorher langer nichts gegessen hast,
bis zu vier Stunden vorher nichts Schweres
und zwei Stunden vorher nur Leichtes.

4. Sollte dich aber der Schmerz gerade beson-
ders plagen, kannst du weniger anstrengen-
de Ubungen auch jederzeit ausiiben. Da
heifit es Prioritdten setzen.

Was brauchst du zum Uben?

1. Wenn du zu Hause iibst, ist eine rutschfeste
Yoga-Matte hilfreich. Auch ein Kissen, ein
Block und eine Decke kénnen dir die Praxis
angenehmer machen. Bequeme Kleidung
ist ebenfalls forderlich.

2. Wenn du unterwegs oder im Biiro bst,
dann lockere gegebenenfalls deine Klei-
dung. Offne deinen Giirtel, deine Hose,
deinen Rock, deine Krawatte, damit du dich
uneingeschriankt bewegen kannst.

Wann solltest du nicht Gben?
Abgesehen von den bereits genannten starken
akuten Riickenschmerzen solltest du beson-
dere Vorsicht walten lassen bzw. nicht iiben,
wenn du krank bist oder vor Kurzem warst,
schwanger bist, dich erschopft fithlst oder an
einer Entziindung oder Infektion leidest.

Last but by not least:

»No pain no gain« ist out

Grundsitzlich gibt es im Yoga die goldene Re-

gel: »Alles kann, nichts muss.« Das bedeutet,

dass du nicht an oder gar {iber deine Schmerz-
grenze hinaus in die Asana gehst. Und bei Rii-
ckenbeschwerden gilt diese Regel erst recht.

1. Probiere die einzelnen Asanas achtsam und
vorsichtig.

2. Beobachte und spiire genau, was in deinem
Korper vorgeht.

3. Erforsche deinen Korper, ohne irgendetwas
zu erzwingen.

4. Jede Asana soll sich gut anfiihlen.

5. Stimme dich gegebenenfalls mit einem Yo-
ga-Lehrer vor Ort ab, der dich unterstiitzt
und kleine Fehlhaltungen, die sich schnell
einmal in die Praxis einschleichen, korri-
giert.

UV\& Jet’jt ann es Qobgeagw!
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DWIANGA UTTHITA GOASANA
Zweibeiniger gestreckter Vierfuf$stand

,° Komm auf deine Hinde und Knie und
richte deine Handgelenke unter den Schul-
tergelenken und die Kniegelenke unter den
Hiiftgelenken aus.

Spreize die Finger weit auf und verteile
dein Gewicht gleichmif3ig auf die Hande
und Knie. Dreh deine Unterarme leicht nach
innen, deine Oberarme jedoch leicht nach
auflen, damit sich deine Schultern 6ftnen.
Deine Wirbelsdule ist neutral, d.h. in ihrer
natiirlichen Doppel-S-Form. Auch dein Na-
cken bleibt lang.

Remember ...
»Kiisse dein Dornréschen wach!«

Atme ein, verlagere dein Gewicht auf die
rechte Hand und das linke Knie und strecke
deinen linken Arm nach vorn. Atme lang aus
und zieh deine Bauchmuskeln nochmals an,
indem du dein Schambein und deine unteren
Rippen zusammenziehst und den Bauch-
nabel nach oben und innen. Streck dabei

das rechte Bein nach hinten aus. Zieh tiber
deine gesamte Lange von den Fingerspitzen
nach vorn bis in die Zehen nach hinten.
Halte deinen Riicken gerade und stabilisiere
dich, indem du den Fuflspann in den Boden
driickst.



DWIANGA MARJARYASANA

Zweibeinige Katze

N

Atme ein und zieh dich nochmals lang
auseinander. Atme aus und bring dein
rechtes Knie und deinen linken Ellbogen
zusammen. Runde dabei den Riicken so weit
wie moglich und hohle gleichzeitig deinen
Bauch aus, zieh deine Coremuskeln also
richtig schon fest an. Das sind genau die
Bauchmuskeln, die deinen unteren Riicken
schiitzen.

,° Wiederhole die beiden Asanas
im Rhythmus deiner Atmung drei bis fiinf
Mal und wechsle dann die Seite.

lUbrigens ...
Leg dir eine Decke unter die Knie, wenn
sie sensibel und druckempfindlich sind.






