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VORWARTSBEUGEN

Vorwartsbeugen mégen zu den unkomplizierteren Haltungen gehaoren,
doch es gibt enorm viele Varianten: im Sitzen und Stehen, mit
geschlossener und offener Beinstellung, mit seitlich gegratschten oder
einander zugewandten Beinen.

Alle hier gezeigten Asanas fordern die achtsame Ausrichtung des
Korpers. Vorwartsbeugen dehnen die hintere Oberschenkelmuskulatur
sowie den gesamten Riicken und helfen somit, die Wirbelsaule
beweglich zu halten. Essenziell ist es, sich aus der Hifte und nicht aus
der Taille heraus zu beugen, um den Riicken nicht zu belasten. Fir die
korrekte Ausfiihrung wird der Riicken gerade nach vorne abgelegt,

ohne die Wirbelsaule dabei zu kriimmen.



VORWARTSBEUGEN

AUSSPRACHE &

BEDEUTUNG

e Parsvottanasana
(parsch-wo-tan-
AAS-anna)

® parsva = Seite,
Flanke;
ut = intensiv;
tan = dehnen,
strecken

e auch: Pyramiden-
haltung

SCHWIERIGKEITS-

GRAD

e fortgeschrittene
Anfanger

TRAININGS-

VORTEIL

e dehnt Schultern,
Wirbelsaule und
hintere Ober-
schenkelmuskeln

e kraftigt die Beine

e regt die Verdauung
an

NICHT

ANGERATEN BEI

e hohem Blutdruck

® Rickenverlet-
zungen

64

INTENSIVE FLANKENDEHNUNG

(PARSVOTTANASANA)

UBUNGSTIPP

e Falls die umgekehrte Gebets-
haltung nicht méglich ist, le-
gen Sie die Hande entweder
am Boden ab oder umfassen
Sie die Ellbogen auf dem
Rucken mit den Handen.

ANNOTATION KEY
Black text indicates
strengthening muscles

Gray text indicates
stretching muscles

* indicates deep muscles

@ Beginnen Sie in der Berghaltung
(Tadasana, siehe Seite 32). Um die

umgekehrte Gebetsstellung (Paschima
Namaskar) einzunehmen, gehen Sie
leicht in die Knie und machen Sie den
Ricken rund. Legen Sie die Hand-
flachen mit nach oben gerichteten
Fingern aneinander und schieben Sie
sie nach oben zwischen die Schulter-
blatter. Richten Sie sich gerade auf,
ziehen Sie die Ellbogen nach vorne

FALSCH

e die hintere Ferse
vom Boden I6sen

e den Rucken rund
machen, um
den Rumpf zum
vorderen Bein
zu bringen

e die Huften zur
Seite aufdrehen

und senken Sie die Schultern ab.

e

L)

ﬁl

@ Atmen Sie aus und machen Sie mit
dem linken FuB einen etwa 1 Meter
groBen Schritt nach hinten. Drehen Sie
den hinteren FuB leicht nach auBen,
der rechte zeigt nach vorne. Richten
Sie das Becken parallel zum vorderen
Mattenrand aus, indem Sie es leicht
nach rechts drehen, und lassen Sie das
SteiBbein nach unten sinken. Stemmen
Sie die linke Ferse in den Boden und
spannen Sie die Beinmuskeln an. Rich-
ten Sie sich Uber die lange Wirbelsaule
hoch auf und heben Sie das Brustbein
leicht an.

-

@ Beugen Sie den geraden
Ricken mit dem nachsten Aus-
atmen aus den Huften nach vorne
in die Waagerechte. Die Ober-
schenkelmuskeln sind angespannt,
die FuBe fest im Boden verwurzelt.



INTENSIVE FLANKENDEHNUNG ¢ VORWARTSBEUGEN

© Logon o dn 0
ol et G007 7 Blceps femors
e Semitendinosus
schenkel ab. e Gluteus medius
® Gluteus maximus
© 15 bis 30 e Gastrocnemius

Sekunden hal-
ten, dann mit

e Soleus
¢ Deltoideus

umgekehrter

Beinstellung

wieder-

holen. Trapezius
Deltoideus
medialis

- Subscapularis
M

Teres major
. o Latissimus dorsi
Gluteus medius* Erector spinae

Quadratus
lumborum

lliopsoas*
Erector spinae*

-
‘. -
( \

i

Gluteus maximus

Biceps femoris

Latissimus dorsi

Semitendinosus

Deltoideus

Vastus medialis

Sartorius

-
Gastrocnemius !

Soleus )’
Tibialis %
/" posterior* \
ERLAUTERUNG Rectus femoris =
Schwarzer Text steht fiir )
gekraftigte Muskeln. Vastus lateralis

Grauer Text steht fir
gedehnte Muskeln.

* steht fiir tiefe Muskeln.
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TIEFE VORWARTSBEUGE uno

(UTTANASANA)

FALSCH

@ Begeben Sie o .
e die Wirbelsaule abrollen

sich aus der e die Nackenmuskeln
Berghaltung beim Anheben des
(Tadasana, siehe Kopfes verkrampfen
Seite 32) in die

gestreckte Berg-
haltung (Urdhva
Hastasana,
siehe Seite 36),
die Hande nach
oben gestreckt.

© Lassen Sie den Rumpf auf die Oberschenkel sinken
und versuchen Sie, mit der Stirn die Schienbeine zu
berthren. Umfassen Sie die Rickseite der FuBgelenke
und spannen Sie fur die optimale Kniestreckung die
Oberschenkelmuskeln an.

VORWARTSBEUGEN

® Atmen Sie

aus, beugen Sie ) . . . o

sich aus den @ Zichen Sie bei jedem Ausatmen die Sitzbeinhdcker
Hiiften nach weiter zur Decke und machen Sie die Wirbelséule lang,

. um eine intensivere Dehnung zu erreichen.
vorne und fUhren

Sie die Arme im
weiten Bogen
nach vorne, bis

© 30 Sekunden bis 1 Minute halten.

AUSSPRACHE & die Handflachen
BEDEUTUNG
neben den

e Uttanasana N

(UT-tan-AAS-anna) FlBen am Boden
e yt = intensiv; tan = liegen. Der unte-

dehnen, strecken re Riicken bleibt
o (}AArgBahUttanasana gerade und lang,

-ha .

UT-tan-AAS-anna) die Bauchmus- \
e ardha = halb; keln sind nach j_

ut = intensiv; tan = innen gezogen. =

dehnen, strecken ANNOTATION KEY ——

Black text indicates
SCHWIERIGKEITS- strengthening muscles
GRAD Gray text indicates
e Anfanager stretching muscles .
E * indicates deep muscles hinterer Ober-

TRAININGS- sorrormorraoxulatur beugen
VORTEIL Sie leicht die Knie, wenn Sie

den Oberkorper nach vorne
hintere Oberschen- klappen. Arbeiten Sie an
kelmuskeln, Waden dgr .Belnstreckung, Wahrgnd
Ui Bl Sie in der Haltung verweilen.
Geben Sie auch in den Knien
nach, wenn Sie sich von der
tiefen Vorwartsbeuge in die
halbe Vorwartsbeuge aufrich-
ten: Der Rucken lasst sich
dann sanfter zu einem leich-
NICHT ten Bogen Uberstrecken.

ANGERATEN BEI

e \/erletzungen des
Ruckens, Hals- S
und Nacken-
bereichs

e Osteoporose
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e dehnt Wirbelsaule,

e kraftigt Wirbelsaule
und Oberschenkel

e verbessert die
Koérperhaltung

® baut Stress ab




HALBE VORWARTSBEUGE

(ARDHA UTTANASANA)

TRAINING Piriformis* Gluteus medius™

o Biceps femoris

o |liotibialband
o Gluteus maximus Erector spinae*
¢ Gluteus medius Gluteus
* Erector spinae maximus
@ Wechseln Sie von der tiefen in die lliopsoas*

halbe Vorwartsbeuge, indem Sie die Fin-
gerkuppen neben den Zehen aufstellen.

Atmen Sie ein und heben Sie den Kopf.

Der Rucken bleibt gerade und folgt der Biceps femoris
Bewegung, die von den Fingerspitzen

gefuhrt wird. Strecken Sie die Ellbogen.

@ Heben Sie das Brustbein nach lliotibialband
vorne-oben an und verlangern Sie die

Wirbelséule. Achten Sie darauf, dass der

Nacken lang bleibt, wenn Sie den Blick

nach vorne richten. Gastrocnemius

© Senken Sie den Oberkdrper wieder
in die tiefe Vorwartsbeuge oder atmen Soleus
Sie ein und kehren Sie zurlick in die
Berghaltung.

ERLAUTERUNG
Schwarzer Text steht fiir
gekréaftigte Muskeln.

Grauer Text steht fir
gedehnte Muskeln.

* steht fiir tiefe Muskeln.
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VORWARTSBEUGEN

AUSSPRACHE &

BEDEUTUNG

e Janu Sirsasana
(DSCHA-nu schir-
SCHAAS-anna)

e janu = Knie;
sirsa = Kopf

SCHWIERIGKEITS-
GRAD
e Anfanger

TRAININGS-

VORTEIL

e dehnt hintere
Oberschenkel-
muskeln, Leisten
und Wirbelsaule

e regt die Verdauung
an

e |indert Kopf-
schmerzen

e wirkt hohem Blut-
druck entgegen

NICHT
ANGERATEN BEI
e Knieverletzungen
e \/erletzungen im
unteren Rucken
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KOPF-AN-KNIE-HALTUNG

(JANU SIRSASANA)

@ Nehmen Sie die Stockhaltung ein (Dandasana, siehe Seite 23). Winkeln Sie
das rechte Knie an und ziehen Sie die Ferse in die Leistenbeuge, die FuBsohle
schmiegt sich an die Innenseite des linken Oberschenkels. Achten Sie darauf,
dass das Korpergewicht auf den Sitzbeinhdckern ruht.

@ Atmen Sie ein und richten Sie die Wirbelséule auf. Drehen Sie den Rumpf
ausatmend zum linken Bein. Ziehen Sie die Zehen zum Kopf und spannen Sie
die Oberschenkelmuskeln des linken Beins an, um es zum Boden zu bringen.

@ Senken Sie beim néchsten
Ausatmen das Brustbein nach vorne
ab und legen Sie den Rumpf auf
das linke Bein. Umfassen Sie die
Innenseite des linken FuBes mit der
rechten Hand.

@ Die linke Hand umfasst ebenfalls den linken FuB und zieht den
Oberkorper nach links. Verweilen Sie in dieser Handhaltung oder legen
Sie beide Hande mit angewinkelten Ellbogen am Boden ab. Falls

TRAINING

e Biceps femoris

moglich, berthren Sie mit der Stirn das Schienbein. Verlangern Sie ein- o Gastrocnemius
atmend die Wirbelsaule und intensivieren Sie ausatmend die Dehnung. e Semimembranosus

e Quadratus femoris
© 1 bis 3 Minuten halten. Die Beinstellung wechseln und wiederholen. e |liotibialband

o Latissimus dorsi

FALSCH
e den FuB des an-

ANNOTATION KEY

Black text indicates
strengthening muscles

Gray text indicates
stretching muscles

* indicates deep muscles

UBUNGSTIPP

e bei der Vorwarts-
beuge zuerst
den Bauch auf
dem Oberschen-
kel ablegen, der
Kopf folgt als
Letztes

Iliotibialband Gluteus medius*® Latissimus dorsi

Obliquus externus
Teres major

Triceps brachii

ERLAUTERUNG
Schwarzer Text steht fiir
gekraftigte Muskeln.

Grauer Text steht fur
gedehnte Muskeln.

* steht fiir tiefe Muskeln.

Gastrocnemius

Semimembranosus

Quadratus femoris* Rectus abdominis \ Biceps femoris




VORWARTSBEUGE IM SITZEN

(PASCHIMOTTANASANA)

@ Beginnen Sie in der Stockhaltung (Dandasana, siehe Seite 23) und bringen Sie
die Sitzbeinhdcker in den groBtmaoglichen Abstand zu den Fersen. Ziehen Sie die
Zehen zum Koérper und spannen Sie die Oberschenkelmuskeln an, um die Beinrlick-
seiten im Boden zu verwurzeln.

@ Heben Sie die Arme einatmend zur Decke und machen Sie den Rucken lang. Atmen
Sie aus, beugen Sie den Rumpf aus der Hufte, das Brustbein strebt nach vorne.

@ Legen Sie den Bauch auf den Oberschenkeln ab und umfassen Sie die FuBsohlen
oder die Sprunggelenke mit den Handen.

FALSCH

e den Rucken rund
machen

e den Oberkorper in die
Beugung zwingen

TRAINING

@ Strecken Sie einatmend Ihre Wirbelsaule in die Lange. Vertiefen Sie

ausatmend die Dehnung. Falls mdglich, bringen Sie den Oberkdrper

® Biceps femoris

e Semitendinosus

e Semimembranosus
e Quadratus femoris
e Erector spinae

¢ Obturator externus

Quadratus
lumborum

Erector spinae*
Piriformis*

Quadratus
femoris*

Obturator
internus*

Obturator
externus*

Adductor
magnus

Semitendinosus
Biceps femoris
Semimembranosus

Gastrocnemius

weiter nach vorne und legen Sie die Stirn auf den Schienbeinen ab.

© 1 bis 3 Minuten halten.

UBUNGSTIPPS

e auf den Rand einer gefalteten Decke setzen,
um die Vorwartsbeuge aus der Hufte zu
unterstitzen

e die Wirbelsaule von den Huften bis in den
Nacken dehnen

ERLAUTERUNG
Schwarzer Text steht fiir
gekréaftigte Muskeln.

Grauer Text steht fur
gedehnte Muskeln.

* steht fiir tiefe Muskeln.

AUSSPRACHE &

BEDEUTUNG

e Paschimottanasa-
na (PAS-tschi-mo-
tan-AAS-anna)

e pascha = hinter,
westlich, nach-
folgend; uttana =
intensive Dehnung

SCHWIERIGKEITS-
GRAD
e Anfénger

TRAININGS-

VORTEIL

e dehnt hintere
Oberschenkel-
muskeln, Schultern
und Wirbelsaule

e regt die Verdauung
an

e lindert Kopf-
schmerzen und
Stress

e wirkt gegen hohen
Blutdruck

NICHT

ANGERATEN BEI

e Rickenverlet-
zungen
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GEGRATSCHTE VORWARTSBEUGE

(PRASARITA PADOTTANASANA)

Z @ Gehen Sie aus der Berghaltung
LU ; : A FALSCH
(Tadasana, siehe Seite 32) in eine .
: : . e qus der Taille
LD mindestens 1 Meter weite Gratsche. » nach vorne
: Die FUBe stehen parallel. Richten Sie '_f‘,} beugen
w die Wirbelsaule auf und spannen Sie -y ® beim Ausrich-
m die Oberschenkelmuskeln an. < _ ten des Blicks
nach vorne
m , , die Nacken-
@ Atmen Sie aus und beugen Sie muskeln
l_ sich mit gestrecktem Ricken aus verspannen
m der HUfte nach vorne. Heben Sie
:< das Brustbein an und richten Sie
den Blick nach vorne. Halten Sie
die Ellbogen gestreckt und stellen Sie
m die Fingerkuppen auf dem Boden auf.
O © Beim nachsten Ausatmen
> beugen Sie den Rumpf ganz nach
unten und legen Sie, falls mdglich,
die Schadeldecke am Boden ab.
Die Ellbogen sind angewinkelt, die ','[:J
SESELPJ$C(N:2E & Handflachen liegen am Boden. ;
op : Ziehen Sie die Sitzbeinhdcker
rasarita
Padottanasana nach oben, um Ihre Wirbel-
(pra-sa-Rl-ta séule zu dehnen.
pa-do-tan-AAS-
anna)
e prasarita = ge- . ¥y

spreizt, ausbreiten;

pada = FuB;
ut = intensiv;
tan = weiten, ¢ annoTATIONKEY  linute halten. .
strecken - — UBUNGSTIPPS
Z Black text indicates ng strecken « dic Bei kel
< strengthening muscles ben Sie die Beinmuskeln .
SCHWIERIGKEITS- ' Gray text indicates anspannen und die
GRAD Q stretching muscles tem FlRe fest im Boden
e Anfanger F * indicates deep muscles verwurzeln
Bogen nach oben. ® wenn es nicht gelingt,
TRAININGS- die Hande auf den
VORTEIL Boden zu bringen, die

Gratsche vergréBern
oder die Hande auf
Klotzen abstltzen

e dehnt und kraftigt
hintere Oberschen-
kelmuskeln, Leisten
und Wirbelsaule

NICHT
ANGERATEN BEI
® Beschwerden
im Lendenwirbel-
bereich

=
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GEGRATSCHTE VORWARTSBEUGE ¢ VORWARTSBEUGEN

VARIANTE TRAINING
Leichter: Nach Schritt 1 aus-
atmen und den Rumpf nach
vorne beugen, bis er fast
parallel zum Boden steht.
Die Hande bei gestreck-
tem Rucken unter den
Schultern auf dem
Boden ablegen. y
30 Sekunden bis Lt
1 Minute halten.

e Gluteus maximus
* Biceps femoris

e Semitendinosus
© Adductor longus
© Adductor magnus
¢ Tibialis anterior

o Erector spinae

Gluteus medius*
Piriformis*
A Gluteus maximus

Quadr_atus
o \ S femoris
,{2}'* i Obturator

internus*

Obturator
externus*

Adductor
magnus

ddieh

Gluteus maximus Gemellus superior*
Gluteus medius*

Iliotibialband

Semitendinosus

Quadratus lumborum* Biceps femoris

. L Semimembranosus
Multifidus spinae

Obliquus externus Vastus intermedius*

Serratus posterior inferior Adductor longus

. Gracilis*
Erector spinae*

. Latissimus dorsi
Vastus lateralis

. N Vastus medialis
Rectus femoris 3

L

\ Infraspinatus™®
Flexor digitorum

Extensor hallucis

. Gastrocnemius
Teres major

Tibialis anterior
Soleus

Peroneus

Extensor digitorum

| Flexor hallucis*

i

@m Adductor hallucis

ERLAUTERUNG

Schwarzer Text steht fiir
gekraftigte Muskeln.

Grauer Text steht fur
gedehnte Muskeln.

* steht fiir tiefe Muskeln.
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VORWARTSBEUGEN

AUSSPRACHE &
BEDEUTUNG
e Upavistha
Konasana
(u-pa-WISCH-ta
kon-AAS-anna)
e ypavistha =
im Sitzen;
kona = Winkel
e auch: sitzende
Winkelhaltung

SCHWIERIGKEITS-

GRAD

e fortgeschrittene
Anféanger

TRAININGS-

VORTEIL

e dehnt Leisten
und hintere
Oberschenkel

e kraftigt die
Wirbelsaule

NICHT

ANGERATEN BEI

e \erletzungen im
unteren Rucken

GEHOBENE WINKELHALTUNG

(UPAVISTHA KONASANA)

FALSCH
e aus der Taille vorbeugen
e den Rumpf mit Kraft zu Boden bringen

@ Beginnen Sie in der
Stockhaltung (Dandasana,
siehe Seite 23).

© Offnen Sie die Beine zu einer weiten Grétsche.
Drehen Sie die Oberschenkel nach auBen, sodass
die Knie zur Decke weisen. Ziehen Sie die Zehen an.
Stellen Sie die Hande hinter dem Korper am Boden
auf und schieben Sie das Becken nach vorne, um
den Winkel der Gratsche zu vergroBern.

@ Atmen Sie ein und machen Sie die
Wirbelsaule lang, legen Sie die Han-
de vor den Korper auf den Boden.
Kontrahieren Sie die Beinmuskeln
und drlicken Sie Oberschenkel-
rickseiten und Sitzbeinhdcker zu
Boden.

0

@ Atmen Sie aus und beugen Sie sich aus der Hufte gerade nach vorne. Lassen Sie die Hande
nach vorne gleiten und bringen Sie so den Rumpf langsam zu Boden. Der Blick ist geradeaus
gerichtet. Dehnen Sie sich so weit, wie dies mit geradem Rucken mdglich ist.

© 1 bis 2 Minuten halten.




GEHOBENE WINKELHALTUNG ¢ VORWARTSBEUGEN

Gluteus medius*
Piriformis*
Gluteus maximus

Quadratus
femoris*

Obturator
internus™

Obturator
externus™

Adductor
magnus

Semitendinosus
Biceps femoris
Vastus lateralis
Gracilis*
Semimembranosus
Plantaris

Gastrocnemius

lliotibialband

Soleus

Vastus medialis

Vastus intermedius*

UBUNGSTIPPS

e Setzen Sie sich mit
den Sitzbeinhdckern
auf den Rand einer
gefalteten Decke —
dies erleichtert das
Sitzen mit gegratsch-
ten Beinen.

e Die Knie weisen
immer zur Decke.

Gluteus maximus

ERLAUTERUNG
Schwarzer Text steht fiir
gekraftigte Muskeln.

Grauer Text steht fur
gedehnte Muskeln.

* steht fiir tiefe Muskeln.

TRAINING

e Erector spinae

e Piriformis

e Gluteus medius

e Gracilis

e Semitendinosus

e Semimembranosus
* Biceps femoris

e Adductor longus

e Adductor magnus

Gluteus medius

Erector spinae*

Vastus lateralis

Rectus femoris

lliopsoas™*
liacus*

Tensor
fasciae latae

Pectineus™

Adductor
longus



VORWARTSBEUGEN

AUSSPRACHE &

BEDEUTUNG

e Urdhva Prasarita
Eka Padasana
(URD-wa
pra-sa-Rl-ta e-ka
pa-DAAS-anna)

e urdhva = nach
oben; prasarita =
ausgebreitet;
eka = eins;
pada = FuB

SCHWIERIGKEITS-
GRAD
¢ Fortgeschrittene

TRAININGS-

VORTEIL

e dehnt Leisten,
Oberschenkel
und Waden

e kraftigt Ober-
schenkel, Knie und
Sprunggelenke

e verbessert das
Gleichgewicht

NICHT

ANGERATEN BEI

e \erletzungen im
unteren Rucken

e Sprunggelenks-
verletzungen

e Knieverletzungen
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STEHENDER SPAGAT

(URDHVA PRASARITA €KA PADASANA)

SN

FALSCH

e das Knie des Stand-
beins nach innen
drehen

e den Ricken rund
machen

e aus der Taille vor-
beugen

UBUNGSTIPPS

* Rumpfbeugen und
Beinheben erfolgen
gleichzeitig

e das Kinn zur Brust zie-
hen und den Nacken-
bereich lang machen

@ Nehmen Sie die Berghaltung ein
(Tadasana, siehe Seite 32) und verla-
gern Sie das Kdrpergewicht auf den
linken FuB.

@ Beugen Sie sich mit geradem Ru-
cken vor in die Waagerechte, heben
Sie gleichzeitig das rechte Bein nach
hinten und oben. Halten Sie Schultern
und Huften parallel zueinander. Die
Fingerspitzen berthren den Boden.

A

=

@ Atmen Sie aus, spannen Sie die Beinmuskeln an und schmiegen
Sie den Oberkdrper an den linken Oberschenkel. Heben Sie die rechte
Ferse zur Decke und strecken Sie beide Fersen voneinander weg.

@ Entspannen Sie die Schultern Richtung Boden. Das linke
Knie weist nach vorne, das rechte nach hinten. Falls
moglich, umfassen Sie die Hinterseite des linken
Sprunggelenks mit der rechten Hand. Halten Sie
mit der aufgestUtzten linken Handflache das
Gleichgewicht.

© 30 Sekunden bis 1 Minute
halten. Mit dem anderen Bein
wiederholen.




STEHENDER SPAGAT ¢ VORWARTSBEUGEN

TRAINING

* Biceps femoris

¢ Semitendinosus
Vastus lateralis e Sartorius

® Rectus femoris

o Tensor fasciae latae

® Gluteus maximus

Rectus femoris e Gastrocnemius
i ERLAUTERUNG
. - Schwarzer Text steht fiir
Vastus intermedius gekriftigte Muskeln.

Grauer Text steht fiir
gedehnte Muskeln.

Biceps femoris * steht filr tiefe Muskeln.

Gluteus maximus

Semitendinosus

lliotibialband

Adductor magnus

Gluteus medius

Sartorius

Tensor fasciae latae
VARIANTE E
Anspruchs- '
voller: Nach

Schritt 4 erweitern

Sie den Spagat,
indem Sie die
erhobene Hufte und
das Knie nach auBen
drehen. Das linke Bein
bleibt gerade und
steht fest am Boden.
Strecken Sie die
Zehen weit zur Decke,
indem Sie mit dem
hinteren Bein gleich-
maRig und kraftvoll
nach oben stoBen.

! )8

Gracilis*

Vastus medialis

Soleus Gastrocnemius
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