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Energiekreise fiir die Knie

TEXT, ZEICHNUNG Ulrike Speidel

Fir Yogahaltungen ist eine gute Ausrichtung
wichtig, um die Gesundheit im gesamten Sy-
stem zu erhalten. Das sogenannte » Alignment«
ermdglicht ein gesundes Uben, die optimale
Ausrichtung der Gelenke und es verhindert
Verletzungen.

Die Linien in den FiiBen und Beinen

Der zweite Zeh befindet sich in Linie mit der
Mitte der Ferse; diese Linie setzt sich fort tiber
der Mitte des oberen Sprunggelenks (zwischen
der »Malleolengabel«) tiber die Rauigkeit des
Schienbeins (Tuberositas tibiae)/bzw. in das
Knie- und dann ins Hiiftgelenk.

Das Knie

Das Knie vermittelt zwischen Sprunggelenk
und Hiftgelenk. Viele Probleme, die im unteren
oder oberen Beingelenk ihre Ursache haben,
wirken sich auf die Mitte (das Kniegelenk) aus.
Knickt/kippt zum Beispiel das Sprunggelenk
nach innen oder auBen, entsteht ein un-
glinstiges Verhéltnis im Knie; entweder ist der
mediale oder laterale Gelenkraum starker be-
lastet. Kann zu Knorpel- und/oder Meniskus-
schaden fiihren.

Energiekreise

Energiekreise konnen in allen Yogahaltungen
eingesetzt werden. Sie unterstitzen das Align-
ment und die Muskulatur der Beine in eine
heilsame und gute Haltung (Ausrichtung des
Knies zwischen Sprung- und Hiiftgelenk durch
den Aufbau von Muskelkraft).

Ausgangshaltung ist Tadasana
Wenn es dir moglich ist, iibe in beiden Beinen
gleichzeitig.

Diese Energiekreise sind in alle Haltungen
iibertragbar, bei denen das Knie gestreckt oder
nicht mehr als 90° gebeugt ist.

Der Becken-Energiekreis

Bringt die Huftbeuge nach innen/hinten. Dabei
wird der Beckenraum (zwischen Darmbein-
kamm und Leiste) weit. Evtl. entsteht ein ange-
deutetes Hohlkreuz.

Einatem

Vom Darmbeinkamm {ber vorne nach unten
in die Hiftbeuge (Leiste) und in Richtung der
Sitzbeinhdcker.

Ausatem

Von den Sitzbeinhdckern (iber hinten nach
oben zum Darmbeinkamm.

Der Oberschenkel-Energiekreis
Entlastet die Kniekehle, verléngert die Ober-
schenkelriickseite.

Ausatem

Durch die Hiftbeuge (Leiste) vor der Ober-
schenkelvorderseite nach unten und durch die
Kniescheibe ins Kniegelenk.

Einatem

Durch die Kniekehle hinter der Oberschenkel-
riickseite nach oben zu den Sitzbeinhdckern
und in Richtung Leiste.

Der Unterschenkel-Energiekreis
Fihrt die Maleolengabel auf der Talusrolle
nach hinten, Schienbeinseite lang.

Einatem
Durch das Kniegelenk nach vorn und vor dem
Schienbein nach unten in den Knochel.

Ausatem
Durch den Kndchel tiber die riickwartige
Unterschenkelseite (Wade) in die Kniekehle.

Der Sprunggelenk-Energiekreis
Entlastet die Innenferse, bringt die AuBenferse
nach unten (4-Punkt-Ausrichtung der FuB-
sohle am Boden).

Einatem

Unterhalb Innenkndchel/Ferse (iber den
FuBriicken (zwischen Maleolengabel) zur
AuBenseite der Ferse (Fersenpunkt auBen).
Ausatem

Von der AuBenseite lber die FuBsohle zur
Innenseite der Ferse (Fersenpunkt innen).

Verbinden der Einzelkreise

Einatem

Darmbeinkamm — Hiftbeuge — Oberschenkel-
riickseite — Kniekehle — Schienbein — Kndchel
— Innen- zur AuBenferse (Uber FuBriicken).
Ausatem

AuBen- zur Innenferse (Uber FuBsohle) —
durch Sprunggelenk — Wade — Kniekehle

— Oberschenkelvorderseite — Sitzbeinhdcker
— Darmbeinkamm.

Neigt der GroBzehenballen »zum Abheben,
kann am FuB ein weiterer Energiekreis ange-
schlossen werden:

Einatem

Basis des 5. MittelfuBknochens (Rauigkeit)
liber FuBriicken in den GroBzehenballen.
Ausatem

Durch den GroBzehenballen unter der FuB-
sohle zuriick zum Ausgangspunkt.

Quelle: Dr. Ronald Steiner, www.ashtangayoga.info ¢
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