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PRAXIS :!: ANATOMIE

MEHR KRAFT
BITTE!

DEHNUNG SCHEINT VIELEN YOGIS DIE EINZIGE LOSUNG BEI VERSPANNUNGEN ZU SEIN.
ABER WARUM VERSPANNT DER MUSKEL EIGENTLICH?

Musculus Piriformis und Musculus Glutaeus Maximus liegen
in direkter Nachbarschaft und ibernehmen teilweise ahnliche

Aufgaben.

AUF DEN ERSTEN BLICK kdnnen Verspannungen viele Ursachen
haben - beispielsweise Stress, eine schlechte Kérperhaltung oder
einseitige Belastung. Beigenauerer Betrachtung kann man jedoch
allesaufeinenNennerbringen: Der Muskelisteinfach Giberfordert.
Entweder der verspannte Muskel selbst oder ein benachbarter
Muskel mit ahnlicher Funktion ist zu schwach fiir seine Aufgabe.
Dehnibungen helfen zwar, die Verspannung zu losen, doch der
Erfolg ist haufig nur von kurzer Dauer, denn an der Ursache an-
dert das Dehnen nichts: Der Muskel wird nicht gekraftigt und
aufgrund alltaglicher Belastungen kommen die Verspannungen
schnell wieder zurlick. Stress und einer unausgewogenen Kor-
perhaltung mit einer gezielten Yogapraxis zu begegnen, ist ein
um einiges aussichtsreicherer Ansatz als bloes Dehnen. Wenn
man zusatzlich dem verspannten Muskel oder seinen Nachbarn
mit ahnlicher Funktion zu mehr Kraft verhilft, konnen diese ihre
Aufgaben mit Leichtigkeit erfiillen und es heif3t schon bald: Ver-
spannungen adé!

DER PIRIFOMRIS

Ein typisches Beispiel dafiir ist der Musculus Piriformis (birnen-
formiger Muskel). Er zieht tief unter dem grofBen Ges&flmuskel
(Musculus Glutaeus Maximus] tiber das Kreuzbein-Darmbeinge-
lenk (Sacroiliacalgelenk) und das Hiftgelenk (Cox). Der Muskel
liegt an der Basis der Wirbelsdule und ist damit extrem anfallig
fur eine unausgewogene Korperhaltung. Obendrein reagiert er
auf Stress sehr sensibel mit Verspannungen. Es gibt zahlreiche
Yogalibungen, um diesen Muskel zu dehnen (siehe beispielswei-
se in der YOGA JOURNAL-Ausgabe September/Oktober 2013). In
diesem Fall sollihm jedoch Uber Kraftigung zur Entspannung ver-
holfen werden.

SCHWACHE FREUNDE

Gleich oberhalb des Piriformis liegt der grofle GesaBmuskel. Ge-
nau wie dieser zieht er mit seinem unteren Anteil (Pars Infimus)
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vom Kreuzbein zum grofen Rollhiigel des Oberschenkels (Tro-
chanter Major). Mit seinem oberen Anteil (Pars Superior) verlauft
er vom Beckenkamm zum grofBlen Rollhiigel. Piriformis und Glu-
taeus Maximus teilen sich beinahe dieselbe Funktion: Streckung
und AuBenrotation im Hiftgelenk. Der untere Teil des Glutaeus
Maximus stabilisiert zudem, genau wie der Piriformis, das Sacro-
iliacalgelenk.

Bildlich gesprochen sind der relativ kleine Piriformis und der, im
Vergleich dazu, grofle Glutaeus Maximus gute Freunde. Leider
neigt der GrofBe zur Faulheit, wahrend sich der Kleine abrackert!
Nicht umsonst wird in jedem Fitnessstudio ein ..Bauch, Beine, Po"-
Kurs angeboten. Wahrend der Po leicht schwach und damit schlaff
wird, bekommt sein kleiner Freund, der Piriformis, ein Zuviel an
Belastung - und verspannt.

AUF DIE MATTE...

Natirlich muss man, um den Glutaeus Maximus zu kraftigen, nicht
ins Fitnessstudio gehen. Die Yogamatte kann mit den folgenden
Ubungen ebenso zum effektiven Trainingsort fiir den Po werden.

Das gleiche Prinzip kann man lbringens auch bei anderen Kérper-
regionen beherzigen. Beispielsweise verspannt im Nacken oft der
kleine, tief liegende Musculus Levator Scapulae (Schulterblatt-
heber] unter dem groBen, oft geschwéchten Musculus Trapezius
(Kapuzenmuskel). Auch hier wirken kraftigende Ubungen fiir den
Nacken oft wahre Wunder. Viel Freude beim Uben!

Dr. Ronald Steiner ist Arzt fiir Sportmedizin und zahlt zu den bekanntesten Prak-
tikern des Ashtanga Yoga. Mit Prézision und Praxisnahe unterrichtet er auf Aus-
und Weiterbildungen Anatomie, Ausrichtung und Therapie fiir Yogalehrer. Unter
seiner Leitung kann man sich flexibel und modular zum AYInnovation Lehrer wei-

terbilden. (de.AshtangaYoga.info)

Kommen Sie in den VierfiB3lerstand. Achten Sie darauf, dass sich die
Schultern iiber den Handen und die Hiiftgelenke oberhalb der Knie befin-

den. Die FuBriicken liegen flach auf dem Boden.

Verlagern Sie |hr Kérpergewicht langsam auf Ihr linkes Bein. Heben Sie
mit der nachsten Einatmung das rechte Knie zur Seite, wahrend die Zehen
in leichtem Kontakt zueinander bleiben. Der rechte Oberschenkel bewegt
sich in Relation zur Ausgangsposition starker in die Streckung und Ab-

duktion, wahrend das linke Becken das Gleichgewicht stabilisiert.

Senken Sie mit der Ausatmung das Knie langsam und kontinuierlich wie-

der ab. Schon nach einigen Wiederholungen im Atemrhythmus werden
Sie die Anstrengung im GesafBmuskel spiiren. Durch die achtsame dyna-
mische Bewegung erlernen die beiden ,Muskel-Freunde” eine bessere
Zusammenarbeit. Bald kann der grofie Glutaeus Maximus dem kleinen
Piriformis auch im Alltag helfen - und das bedeutet Entspannung fiir den

an der Basis der Wirbels&ule sitzenden birnenformigen Muskel.
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