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Das Kreuz mit dem Kreuz — wer kennt es
nicht? Wer die Spiel- und Verkehrsregeln
an dieser veritablen Kreuzung kennt,
schafft Sicherheit, Stabilitit und Leichtig-

keit, in den Asanas und im riickenfreund-

lichen Alltag.

m Toxt: Bea Miescher, Christian Larsen*
m Fotos: Claudia Larsen

tickenprobleme sind fiihrend bei Arbeitsausfil-
Rlcn, die Kosten gehen in die Millionen. Der Rii-
cken scheint ein besonders anfilliger Patient zu
sein — und genau da fangen die Missverstindnisse an.
Schonung wird oft ganz verkehrt herum verstanden — der
Riicken ist ein Arbeits- und Bewegungstier erster Giite. Er
will bewegt und auch belastet sein. Aber richtig! Der
Knackpunkt: Das Kreuz kann selbst kaum reagieren — es
badet die Probleme aus, die unbewegliche Hiiften unten
oder die starre Brustwirbelsiule oben verursachen. Ver-
gleichbar mit dem Knie, das auf Gedeih und Verderben
von Fuss und Hiifte abhingig ist. (Siehe «Yoga! Das Ma-
gazin» 1/10). Schaffen wir vorerst einen Uberblick iiber
die Anatomie und wagen wir einen Blick in die Neurolo-
gie, um den Ursachen des Kreuzes mit dem Kreuz auf den
Grund zu gehen.

Sewusstsein
UNa Leichtigkeit

Blick ins Gehirn

Kérperwahrnehmung ist das A und O des Yoga, Bewusst-
sein von Kopf bis Fuss und bis in die Tiefe der Seele.
Schon und gut, aber eher gesagt als getan, denn einige
Korperregionen sind gar nicht so einfach wahrzunehmen
— zum Beispiel der Riicken. Jede Kérperregion hat eine
bestimmte Anzahl Sinneszellen im Gehirn zur Verfligung.
Da kommt der Riicken nicht allzugut weg: Zunge, Lip-
pen, Gesicht, Hinde und Fiisse beanspruchen grosse Teile
des somatosensorischen Cortex. Der Riicken ist ver-
gleichsweise schlecht «verkabelo> und kann entsprechend
weniger prizise wahrgenommen werden. Er hat ein zu-
sitzliches Handicap: Man fiihlt ihn nicht nur schlecht,
man sieht den eigenen auch nicht! So gerit er gerne in
Vergessenheit — bis er plotzlich richtig weh tut. Wer sol-
chem vorbeugen will, tut gut daran, die Bediirfnisse des
Kreuzes zu kennen: Viel Bewegung und Belastung am
richtigen Ort!

Schwungvoll hochgestapelt

Die Wirbelsiule besteht aus 24 cinzelnen Wirbeln. Sie
lassen sich in drei Teile fassen: die Nackenwirbelsiule mit
sicben grazilen Wirbeln, die Brustwirbelsiule mit 12 ling-
lichen, drehfreudigen Wirbeln und die Lendenwirbelsiu-
le mit ihren 5 massiven, breiten Wirbeln, die der Siule das
starke Fundament bieten. Fin Fundament, das selbst in
der Bewegung stabil bleiben soll und kann: Von der Len-
denwirbelsiule, kurz LWS genannt, sprechen wir, wenn es
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RUTH WAFLER
SAPTA YOGA INTERNATIONAL
Freiburgstrasse 63, 3008 Bern

19./20. Juni 2010
28./29. August 2010
Weekendkurs mit Yogacharya %00
Dr. Sushil Bhattacharya
Telefon 031 351 53 55 Leitung
ruthwaefer@india.com
www.saptayoga.com

KLETTERN UND YOGA IM SCHACHENTAL

4./ 5. September 2010
18./19. September 2010

Lucia Schuler, dipl. Yogalehrerin YS / EYU
Alex Amold, dipl. Bergfilhrer

Information und Anmeldung

Lucia Schuler, Telefon 041 811 69 23
E-Mail: lucia.schuler@bluewin.ch
www.yoga-schwyz.ch

12.6. Intensiv Asana Workshop
mit Narayani aus London in Ztirich

26.6. Yogatag am Thunersee

mit Claudia Eva Reinig und Carmen Costa
9.-11.7. Ausbildung «Yoga fiir Jugendliche»
mit Ursula Salbert in Bem

18.—24.7. Yogaferien mit Indrayani
im idyllischen Schwarzwald

3.-5.9. Aushildung «Yoga fiir Senioren»
mit Ursula Salbert in Bern

Infos: Carmen Costa, Tel. 031 371 14 81
info@yoga-carmen.ch / www.yoga-carmen.ch

Das reich illustrierte Magazin richtet sich vorab an Menschen,

die sich und ihrem Kdrper etwas Gutes tun wollen. Wellness live

bringt Thnen das breitgeficherte Thema mit kompetenten
Hintergrundinformationen niher, berichtet iiber die verschie-

denen Behandlungsmethoden und Therapien, vermittelt

individuelle Erndhrungs- und Schonheitstipps und stellt Ihnen

die schonsten Wellness-Oasen vor. Wenn Sie jetzt vier Ausgaben A
von Wellness live abonnieren (erscheint zweimal im Jahr),

profitieren Sie vom einmaligen Vorzugspreis von Fr. 26.-

(Einzelpreis am Kiosk Fr. 7.50).

wellness

Mehr Wohibefinden und Fitness fir Karper, Geist und Seele.
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Strasse/Nr.: PLZ/Ort:
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ums Kreuz geht. Die IWS ist gebaut um stark zu sein, um
Lasten zu tragen. Auch beugen kann sie gut.

In der LWS sind die einzelnen Wirbelkérper — entspre-
chend der klassischen rémischen oder griechischen Siu-
lenarchitektur — zylinderférmig und flichig, perfekt zum
Aufschichten in die Hohe. An den einzelnen Wirbeln
sind die knéchernen Dornfortsitze erkennbar. Sie lassen
sich bei gebeugtem Riicken durch die Kleidung hindurch
erkennen und ertasten.

Wihrend die Wirbelform der Brusewirbelsiule zum
Drehen wie geschaffen ist,
limitieren die Gelenkfort-
sitze in der Lendenwirbel-
sdule die Drehungsmég-
lichkeit. Diese Aufgabe
wird weiter oben etledigt. Die Stirken der Lenden-
wirbelsiule sind Beugen und Lastentragen, aber nicht
Drehen!

Kleine Gelenke: Respekt zahlt sich aus
Die kndchernen Seitenfortsitze der Wirbel sind Gelenk-
verbindungen und bestimmen weitgehend die Bewe-
gungsmoglichkeiten. Die kleinen Gelenksflichen der
Lendenwirbelsiule stehen senkrecht in der Pfeilebene.
Drehungen eignen sich nur minimal. Die Gelenksfliichen
verhindern — wie Leitplanken — zu viel Drehung, Das
muss erkannt und respektiert werden.

Bevor es nun in die Asanas geht, soll das Kreuz ent-
spannt und die Muskulatur gekriftigt werden. Die beste

«Korperwahrnehmung ist das

A und O des Yoga.»

Voraussetzung fiir perfekte Haltung, stauchungsfrei und
Platz gebend.

Handtuchstretch:

Fiir die folgende Ubung brauchen Sie Unterstiitzung,
Ziel: Verkiirzte Strukturen entspannen. Platz schaffen im
Bereich der Lendenwirbelsiule. Wahrnehmung der ge-
samten Linge und Entspannung des Kreuzes.

Start: Legen Sie sich auf den Boden, auf ein ausgebreitetes
Frottiertuch. Der obete Rand des Tuches ungefihr auf
Taillenhéhe. Stellen Sie die
Beine angewinkelt links
und rechts neben das etwas
zusammengeraffte Frottier-
tuch. Thr Partner setzt oder
kniet sich Ihnen gegeniiber und dreht den unteren Teil
des Handtuches etwas zusammen, damit er es kraftvoll
halten kann, wie ein Tau. Gehen Sie in eine ganz leichte
Hohlkreuzstellung — das Kreuz hebt sich etwas vom Boden.
Aktion: Entspannen Sie nun die Lendenmuskulatur, das
Kreuz sinkt langsam gegen den Boden. In diesem Mo-
ment zieht Thr Partner das Frottiertuch gegen sich und
verstirke die Verlingerung der Lendenwirbelsiule. Lisst
der Zug nach, gleitet das Kreuz wieder in Richtung Aus-
gangsstellung. Koordinieren Sie die Bewegung mit dem
Atem: Beim Ausatmen verlingert sich die Lendenwirbel-
siule, beim Einatmen geht sie ein bisschen in Richtung
Ausgangsposition zuriick — Bauch Richtung Decke heben.
Wenn Sie horbar ausatmen, hat Thr Partner die Maglich-
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Kréftigung: (a) Entspannte Riickenlage mit zwei rechten Winkeln in
H{ft- und Kniebeugung. (b) Mit Beckenbodenimpuls und tiefen
Bauchmuskeln werden die Knie gegen die Decke empor geschoben
- eine sehr kleine Bewegung (Pfeil) mit sehr grosser Anstrengung!

PROFITIEREN SIE VOM «YOGA!
DAS MAGAZIN»-LESERANGEBOT:
500 FRANKEN LESER-RABATT
Spiraldynamik Ausbildung:

«Basic move» und «Intermediate 2 Yoga» — kompakt und wirkungsvoll
CHF 3800 statt CHF 4300

Lehrgénge Basic move 2010 (Dauer 16 Tage, Preis: CHF 2700)
Zofingen, Raum fiir Korper & Bewegung
Ab 28. August 2010 bis Mai 2011: 8x Sa-So

Zirich, Spiraldynamik Stidstrasse

Ab 4. Oktober 2010 bis November 2011: 3x Mo—Fr

Ab 21. Oktober bis 28. August 2011: 4x Do—Fr

Intermediate 2 specific (Dauer 7 Tage, Preis CHF 1600)

Lehrgang Intermediate 2 Yoga — die spezifische Yoga-Ausbildung

Mit Eva Hager-Forstenlechner (Voraussetzung abgeschlossener Basic)

Kurse 2010: Intermediate 2
Ziirich, 5.~11. Juli 2010 / Salzburg, 26. Juli bis 1. August 2010

keit, den Zug des Handtuchs prizise auf Thren Atem-
rhythmus abzustimmen — so wird die Ubung noch ange-
nehmer und wirkungsvoller.

Kreuzkratftiger:

Ziel: Die untere Bauchmuskulatur stirken, um das Kreuz
zu entlasten.

Start: Legen Sie sich auf den Riicken. Heben Sie die Beine
an, je 90 Grad Beugung in Hiifte und Knie. Also Ober-
schenkel senkrecht, Unterschenkel waagrecht. Versuchen
Sie, diese 90:90-Grad-Position wihrend der ganzen
Ubung beizubehalten.

Aktion: Schieben Sie die Knie etwas nach oben, senkrecht
gegen die Decke, indem Sie die untere Bauchmuskulatur
anspannen. Der Beckenboden muss jetzt Schwerarbeit
leisten. Knie etwas nach oben und langsam und kontrol-
liert wieder absenken. Achten Sie beim Anheben darauf,
dass Bauchmuskulatur und Beckenboden in einem Im-
puls zusammenarbeiten. Der Kopf bleibt am Boden, die
Schultern bleiben entspannt. Die ganze Kraft kommt nur
aus dem Becken. Kleine Bewegung — grosse Anstrengung!

Integration in den Yoga

Gezielte «Nur gut fiirs Kreuz-Asanas» gibt es nicht. Dafiir
sind die meisten Positionen auf ein langes, ungestauchtes
Kreuz angewiesen. Beachten Sie, dass bei Beugepositio-
nen, ob Flexion oder Extension, eine méglichst gleich-
missige Bogenspannung mit regelmiissigem Radius ent-
steht. Keine Knicke, harmonische Bégen sind gefragt.
Das betrifft vor allem Kreuz und Nacken, die nur allzu oft
gestaucht werden, weil die Beweglichkeit der benachbar-
ten Korperareale wie Brustwirbelsiule oder Hiiftbeweg-
lichkeit fehlr.

Drehsitz: Kraftigung mit Theraband
Ziel: Kriftigung der tiefen Drehmuskeln der Brustwirbel-

siule.

Start: Im Drehsitz oder auf einem Stuhl sitzend. Fiir die
Drehung nach links: Ein Ende unter die rechte Gesiiss-
hilfte schieben und gut darauf sitzen. Das andere Ende in
die rechte Hand nchmen, sie liegt oben auf dem Brust-
bein. Das Band recht straff spannen (evtl. in die Hilfte
legen, um die Spannung zu erhéhen).

Aktion: Um den Effekt der Ubung zu erleben, probieren
Sie ein Vorher — Nachher
aus. Drehen Sie zunichst
ohne Theraband und
schauen Sie, wie weit Sie in
der Rotation kommen. Da-
nach mit dem Theraband
langsam links herum. Das
Theraband wird dabei noch
straffer. Sie verlagern Thr
Gewicht mehr auf den
rechten Sitzhocker, diese
Lende wird gedehnt. Thre Drehmuskeln miissen kriftig
arbeiten, um Sie gegen den Widerstand des Bandes zu
drehen. Sie spiiren deren Anspannung auf der rechten
Seite der Wirbelsiule.

Beachten: Becken und Kopf bleiben aufgerichtet und ge-
radeaus, wahlweise kann der Kopf auch mitdrehen. Wie-
derholen Sie diese Linksdrehung rhythmisch-dynamisch,
um der Bewegung Intensitit zu verleihen.

Wieder in der neutralen Position, legen Sie das Thera-
band weg und machen die Ubung ohne Hilfsmittel in
dieselbe Richtung: Jetzt kommen Sie vermutlich wesent-
lich weiter in die Drehung als zuvor.

Dreh-dehn-Stellung mit Huftstreckung
Ziel: Sie iiben nun eine Drehung mit stabil langen Len-
den und aufrechtem Becken bei gestrecktem Hiiftgelenk.
Sie erspiiren die vollkommene spiralige Verschraubung
der Wirbelsiule, wie sie in der Urbewegung des Laufens
stattfindet.

«Wihrend die Wirbelform der
Brustwirbelsiule zum Drehen wie
geschaffen ist, limitieren die Ge-
lenkfortsitze in der Lendenwirbel-

siule die Drehungsmoglichkeit.»
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Start: Sie stehen vor einem Stuhl und stellen den linken
Fuss auf die Siezfliche.

Aktion: Zuerst Becken und Kopf aufrichten, die Lings-
spannung der Wirbelsidule bewusst wahrnehmen. Rechtes
Standbein ein wenig beugen, um das Becken besser aufzu-
richten.

Nun das linke Knie mit einer Bewegung aus der linken
Beckenschaufel etwas vor-
schieben. Das rechte Stand-
bein strecken. Diese Be-
ckenschaufel steht tiefer als
die linke. Das ist perfekt so,
weil sich der Oberschen-
kelkopf superstabil in die
Hiiftgelenkpfanne schraubt.
Genau so soll es auf der
Standbeinseite sein. Das
Becken verwringt sich
dreidimensional. Das ist Musik fiir Hiiftgelenk und
Kreuz!

Kopf und Brust jetzt links herum drehen mit akriver
Gegenbewegung des Beckens. Je mehr Sie den Oberkor-
per nach links drehen, desto stirker dreht das Becken da-
gegen und desto mehr schieben Sie das linke Knie vor.
Wenn Sie die Drehung intensiv in der Brustwirbelsiule
spiiren und dabei emporwachsen, ist es richtig. Spiiren Sie
genau hin: Die unteren Brustwirbel orientieren sich in
Richtung Becken nach rechts, die oberen Brustwirbel fol-
gen dem Oberkérper nach links hoch.

Die rechte Standbeinseite bildet von Kopf bis Fuss eine
gerade, knickfreie Linie, vermeiden Sie ein seitliches Weg-
kippen des Brustkorbes oder des Beckens. Drehen Sie um
die Korperlingsachse. Das ist die wunderbare spiralige
Verschraubung des Thorax - Spiraldynamik in Reinkultur.

Machen Sie beide Ubungen auf beide Seiten.

* Die Autaren arbeiten im Med Center, Privatklinik Bethanien, Ziirich,
das Dr. med. Christian Larsen aufgebaut hat,




