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Einflhrung

Einfuhrung

Dies ist eine kurze Geschichte Ihres Kérpers.

Sie handelt davon, wie sich Thr Kérper in den Asanas
(Haltungen) bewegt, und damit auch davon, wie Sie
durchs Leben gehen. Denn Yoga endet nicht mit dem
Aufrollen der Matte. Am Studium der Anatomie schatze
ich besonders die Erkenntnis, dass ich ein wandelndes
Labor bin. So wird jede Praxis zu einem Experiment, das
mir zeigt, wie es um meinen Korper steht und was ich
tun kann, damit es ihm besser geht. Da er sich standig
verdndert, wird es nie langweilig.

Im Laufe der Jahre wurden viele Blicher Gber
Yogaanatomie geschrieben. Ich habe wunderbare
Beispiele entdeckt, aber die meisten sind wenig hilfreich
fur Laien, die keine Ausbildung in Anatomie oder
Physiologie besitzen. Ich m&chte dem Yogi und der
Kunstlerin in jedem von uns - auf kreative, amisante
Weise — ein Grundverstandnis fiir dieses Knochengestell
vermitteln, das unser Bewusstsein durch die Gegend
tragt. Man koénnte auch sagen, ich moéchte die Anatomie
so spannend machen, dass Sie vielleicht sogar Spaf3
daran haben (ich habe Sie gewarnt)!

Die meisten Anatomieblicher sind eher trocken, und
wenn ich sie nur durchlese, kann ich die Informationen
schlecht behalten. Ich langweile mich schnell. lllustrierte
Bande mit beschrifteten lllustrationen der einzelnen
Korperteile sind zwar hilfreich, aber es fehlt das
interaktive Element, das dazu beitragen wirde, das

Gelernte zu festigen. Ein Malbuch mit den erforderlichen

Texten sowie mit lllustrationen zum Ausmalen ist perfekt.

Umso besser, wenn es sich um Abbildungen der Yoga-
Asanas handelt! Ich habe festgestellt, dass in mir mehr
Verstandnis keimt, wenn ich die Muskeln und Knochen
ausmale. Ich kann sie mir leichter merken und habe
einfach mehr Spal3. Das wird sich hoffentlich auch fir Sie
bewahrheiten!

Dieses Buch will nicht erklaren, wie man die Yoga-Asanas
aufbaut. Es will zeigen, was Sie mit den Muskeln und
Knochen des Koérpers machen, damit Sie ihn in der
Praxis richtig bewegen und ausrichten kénnen. Es ist
eine Einflihrung, die schwerpunktmaflig die Grundlagen
vermittelt. Es will informieren, nicht Gberwéltigen. Wenn
Sie Uberwaltigt werden mochten, greifen Sie zu einem
klassischen Anatomieatlas.

Yogalehrern liefert das vorliegende Buch brauchbare
Kenntnisse der allgemeinen Anatomie. Ich bin der
Ansicht, wer Menschen beibringen will, wie sie sich
bewegen sollen, der sollte auch wissen, wie kérperliche
Bewegung funktioniert. Fir angehende Lehrer ist es
eine grofartige Erganzung des Anatomieteils ihrer
Ausbildung. Bei Yogapraktizierenden kann ein besseres
Korperverstandnis dazu beitragen, die Asanapraxis
intelligenter und sicherer zu machen.

Es ist mein aufrichtiger Wunsch, dass Sie nach der
Lektire und der Arbeit mit diesem Buch nicht nur besser
verstehen, wie sich der Kérper bewegt und mit welchen
Begriffen wir ihn beschreiben, sondern dass Sie die
Anatomie auch mehr zu schatzen wissen und vielleicht

sogar anfangen, sie zu mdgen.

Om shanti.
Kelly
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Ich méchte es so angenehm und amiisant wie moglich
fur Sie machen. Anatomie kann namlich Spal machen! Das
erste Kapitel dieses Buchs vermittelt das nétige Vokabular.
Ich rate Ihnen dringend, diesen Abschnitt zu lesen, bevor

Sie im Buch — und im Kérper — umherspringen. Er schafft
eine solide Basis. Es ist vielleicht nicht der aufregendste
Aspekt der Anatomie, aber bevor Sie Musik machen kénnen,
mussen Sie ein paar Akkorde lernen, und damit Sie Anatomie
lernen kdnnen, mussen Sie sich ein paar neue Worter
aneignen. Ehe Sie sich weiter in das Buch vertiefen, werden
wir die allgemeinen Begriffe definieren, die Sie in allen
Anatomieblichern wiederfinden. Ohne diese Grundlagen kann
es schnell verwirrend und frustrierend werden. Es ist einfach
eine andere Art und Weise, bereits Bekanntes zu beschreiben.
Statt zum Beispiel von der »Kérpervorderseite« zu sprechen,
verwendet man in der Anatomie das Wértchen anterior.

Die Anatomie hat ihren eigenen Wortschatz und souverdne
Kenntnisse der Bezeichnungen bereiten einen fruchtbaren
Boden, auf dem lhr Anatomiewissen wachsen kann. Also:
Lernen Sie die Fachbegriffe.

Ich empfehle auch, zunachst die Einflihrung in die
Muskulatur im dritten Kapitel zu lesen, bevor Sie zu den
einzelnen Muskeln Gbergehen. So bekommen Sie einen
umfassenden Uberblick tiber die Funktionsweise der
Muskulatur, ehe Sie anfangen, sie in ihre Einzelteile zu
zerlegen. Wir werden den Kérper von Kopf bis Fuf§ erkunden.
Wir werden nicht alle Muskeln besprechen, denn es sind
knapp 700 (die Zahl ist etwas vage, genau weill das niemand),
aber doch die wichtigsten. Am Ende werden Sie sich fiihlen,
als hétten Sie ein gro3es Puzzle geldst. Jede Basis wird stabiler,
wenn man sie starkt. Mit einem besseren Verstandnis fir den
anatomischen Wortschatz und einem guten Uberblick tiber
Muskeln und Knochen kénnen Sie die innere Welt jederzeit
weiter studieren. Denken Sie daran: Sie sind ein wandelndes
Labor. Tasten Sie beim Lesen Knochen und Muskeln ab. Gehen
Sie die Gelenke durch und spuren Sie die Knochen und
Muskeln in Bewegung.

Dieses Buch enthalt viele lllustrationen zum Ausmalen —
darum malen Sie bitte! Das Malen ist eine weitere Ebene, die
Ihnen helfen kann, das Gelernte zu behalten. Lesen ist gut. Aber
meiner Ansicht nach lernen Sie durch aktives Ausmalen noch
besser, wie der Korper aufgebaut ist. Dieses Wissen kann lhnen
mehr Feingeflhl fir die korperlichen Vorgange bescheren,

So geht’s
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Die Muskulatur

Mediale Beinmuskulatur

Dies sind die Muskeln an Ihrer Beininnenseite. Sie kénnen relativ kurz, aber auch richtig

lang sein. Alle Asanas, in denen die Beine — ob im Sitzen, Stehen oder einer anderen

Haltung - gegrdtscht sind, dehnen die Muskeln dieser Gruppe.

ADDUKTOREN
Einfach toll, wie diese Muskelgruppe zu ihrem Namen
gekommen ist: Sie wurde nach ihrer Hauptaufgabe benannt,
der Adduktion! Adduktion heiBt, ein Arm oder Bein wird zur
Korpermitte gefihrt. Diese Muskeln helfen, die Beine zur
Mittellinie oder gegeniiberliegenden Kérperseite zu bewegen.
Es gibt funf Adduktoren:
© Kammmuskel (M. pectineus): der kiirzeste der Gruppe
© Kurzer Schenkelanzieher (M. adductor brevis): langer als
der Kammmuskel, kiirzer als der lange Schenkelanzieher
o Langer Schenkelanzieher (M. adductor longus): langer als
der kurze Schenkelanzieher, wie Sie langst wissen
© GroBer Schenkelanzieher (M. adductor magnus): der am
tiefsten liegende und kraftigste Muskel der Gruppe
© Schlanker Muskel (M. gracilis): Dieser Muskel ist
einzigartig, weil nur er tiber das Kniegelenk zieht.

Ubungstipp
Kommen Sie in Vrksasana (Baum; siehe
Seite 45) und abduzieren Sie das gebeugte
Spielbeinknie so weit wie moglich. Dabei
werden alle Adduktoren bis auf den
schlanken Muskel kraftig gedehnt. Er
bleibt wegen der Kniebeugung auen
vor. Um ihn einzubeziehen, strecken
Sie das Spielbein zur Seite aus: Utthita
Hasta Padangusthasana. Verwenden Sie
gegebenenfalls einen Gurt. Sie werden
den groBen Auftritt des schlanken Muskels
spuren, da sich die Dehnung an der
Oberschenkelinnenseite verstarkt.

Verlauf

Die Adduktoren sitzen am Innenoberschenkel zwischen
Quadrizeps und hinteren Oberschenkelmuskeln. Sie
entspringen an den medialen Beckenknochen vom
Schambein bis zum Darmbein und ziehen alle tiber das
Hiiftgelenk. Der Kammmuskel ist der kiirzeste der Gruppe. Er
setzt am weitesten oben am medialen Oberschenkelknochen
an, gefolgt vom kurzen und langen Schenkelanzieher. Der
groBe Schenkelanzieher -~ der stérkste der Gruppe - hat
seinen Ansatz am distalen medialen Oberschenkel (am
unteren Ende des Oberschenkelknochens knapp oberhalb
des Knies). Der schlanke Muskel findet seinen Ansatz medial
unterhalb des Schienbeinkopfs (am oberen Ende des
Schienbeins knapp unterhalb des Kniegelenks).

Funktion

Die Adduktoren ziehen in erster Linie den Oberschenkel
heran. Sie drehen ihn im Hiiftgelenk auch einwérts. Weil der
schlanke Muskel {ibers Knie zieht, ist er auch Synergist der
Beugung.

Sie wissen nun, welche Aufgaben die Adduktoren erfiillen,
wo sie anfangen und enden. Daraus kénnen Sie ableiten, dass
alle Asanas mit Abduktion des Oberschenkels die Muskeln
dieser Gruppe dehnen und dass sie bei allen Asanas mit
Adduktion kontrahieren.

UBRIGENS

Der groBe Schenkelanzieher ist der
drittgréBte Muskel des Kérpers und

superstark. Er ist einer der Griinde,

weshalb FuBballspieler so kraftvoll
mit der Innenseite des FuBes kicken
kénnen. Er steckt auch am haufigsten

hinter einer Leistenzerrung —
nicht lustig, aber durchaus
wissenswert.

Ubungstipps
Diese nitzlichen Tipps starken

Ihre Yogapraxis, helfen

Verletzungen zu vermeiden

und vertiefen die Verbindung

zwischen Asana und Anatomie.

Ubrigens

Diese interessanten
anatomischen
Wissenshappchen
helfen, im Unterricht das
Eis zu brechen.

wenn Sie (und/oder lhre Schiilerinnen und Schiiler) die Asanas

(Haltungen) Uben. Sie erweitern Ihre Anatomiekenntnisse und

schaffen gleichzeitig ein paar tolle lllustrationen!

Am Ende des Buchs finden Sie ein ausfiihrliches Register,

ein Glossar der verwendeten Begriffe, Verzeichnisse der

Asanas auf Sanskrit und Deutsch sowie vorgestanzte

Karteikarten, damit Sie auch unterwegs lernen und testen

konnen, wie viel Sie wissen!

© des Titels »Yoga-Anatomie-Malbuch« von Kelly Solloway (ISBN Print: 978-3-7423-1000-2)
2020 by riva Verlag, Minchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Néhere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




So geht’s Q.Q/ 9

Mediale Beinmuskulatur X8% 107

. ﬂ ¢ Asanas zum Ausmalen
[E N B e Anatomisch detaillierte Schwarz-Weil3-
o 3 — " R ol Zeichnungen wichtiger Yogahaltungen

Deltamuskel

. geordensy  C— |
Oberarmmuskel
(M. brachialis)

|~ Beschriftung

Trizeps (M. triceps brachi)

2 gskoener Scnedamsl Die Bezeichnungen der Muskeln und Knochen,

(M. vastus medialis)

die im Begleittext beschrieben werden, sowie

Gerader Ober-
schenkelmuskel

vt et I wichtiger anatomischer Strukturen
Utthita Hasta a1 Begriffe zum Ausmalen
Padangusthasana = ; . . L .
e * ottt Die Bezeichnungen der wichtigsten in Text und
anzieher /
Slotizelien ol g BES080 s ournan M| siaein sy Haltung dargestellten Strukturen zum Ausmalen,

An Utthita Hasta Padangusthasana ] {0s dium) 4

" “ (M. gracilis) Schambein . - . .

sehen Sie sehr schon, wie die Adduktoren e um die Verknlpfung zwischen Begriff und
des Spielbeins gedehnt werden. Natiirlich Langer Schenkelanzieher 5;";':;;;'355)'

miissen Sie auch noch das Gleichgewicht R Kurzer Schenkelanzieher Anatomie zu starke

halten. Das ist typisch Yoga: Er bringt Sie GroBer Schenkelanzieher ~ (M. adductor brevis)

(M. adductor magnus)

dazu, aufmerksam zu sein.

VergroBerte Details

R BREY

" AuBerer breiter Muskel

(. vasts ol VergroBerungen, die einen genauen Blick auf

M. APDUCT

wichtige Korperausschnitte ermdglichen

Vordere Schinbomuske Asana-Bezeichnungen

Schienbein (M. tibialis anterior)

(Tibia)

Die Bezeichnungen fiir die Yogahaltungen auf
Deutsch und Sanskrit

03 [SC
FEMUR

TIBIA

42 0%  Skelett, Gelenke und Bindegewebe Die Gelenke des Beckens X0% 43

Kreuzbein

Die Gelenke e
des Beckens

Wie bei der Schulter gibt es auch beim

Vasisthasana

In Vasisthasana sollte das Becken neutral und angehoben bleiben.
Den meisten Menschen fallt es schwer, die Hiiften zu stabilisieren und

zu verhindern, dass die Schwerkraft angreift. Ein festes und neutrales
Darmbein Becken wird viel dazu beitragen, dass Sie die Haltung mogen - und
(Os lium) sich darin stark fiihlen.

Becken mehr als ein Gelenk. Die meisten
verwenden die Begriffe Becken und
Hiften synonym, aber wir nehmen es

genauer. Die Gelenke des Beckens sind: ARTI

ARTIC

ILIOSAKRALGELENK
Das lliosakralgelenk (Articulatio sacroiliaca)

besteht aus Darmbein (Os ilium) und Kreuzbein

Schambein . Hiftpfanne
(Os sacrum). Es verbindet Becken und Wirbelsaule. (0s pubis) [Am‘;bu,um)
HOFTGELENK Schambeinfi UBRIGENS Rippen
o . chambeinfuge
Das Hiiftgelenk (Articulatio coxae) ist das (Symphysis v (Costae)
Kugelgelenk des Beckens. Hier haben wir pubica) D:r ob:reIRa:'\d :es A
Schambein iosakralgelenks
i i i Sitzbein
es mit der Verbindung zwischen dem (0s pubis) (0s ischii) erzeugt die Griibchen losakralgelenk  Becken
proximalen Oberschenkel- oder Hiiftkopf und . Ut 1o (pelyi)

der Hiiftpfanne (Acetabulum) zu tun. In der sacrofiaca)

Hiiftpfanne treffen Darm-, Scham- (Os pubis)
und Sitzbein (Os ischii) aufeinander — die drei

Hiftgelenk
Knochenpaare, die zusammen das Becken bilden. (Articulatio “?)f‘?e,),
Das Hiiftgelenk tragt den Korper, ob er in Ruhe
oder Bewegung ist oder eine Balance halt. Die
Huften verbinden Ober- und Unterkérper sowie
die unteren Extremitéten mit dem Achsenskelett.

Wirbelsaule
SCHAMBEINFUGE

"\ Darmbein-Lendenband |

An der Schambeinfuge (Symphysis pubica) N ouzbein 1%
stofien die Schambeine zusammen. Hift- - ©ssacum) - (Ligomentum folumbale) & L
und lliosakralgelenk sind echte Gelenke, die Leistenband (Ligamentum inguinale) 1\'1.1
Schambeinfuge gehort zu den unechten Darmbein-Schenkelband (Ligamentum iliofemorale) \

Schambeinfuge (Symphysis pubica)
Oberschenkelknochen (Femur)

Gelenken, ermdglicht also kaum Bewegung.

Auch das Becken wird von vielen Muskeln und
Bandern zusammengehalten. Die Illustration von
Vasisthasana zeigt die Schichten, in denen sich
die Bander ums Becken legen, um die Knochen
in der Bewegung zu stabilisieren. Einige der -
wichtigsten sind angegeben. 3

-~
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MALTIPPS

@ Buntstifte sind problemlos zu bekommen und bluten nicht
durchs Papier. Kaufen Sie moglichst viele verschiedene
Farben. Falls Sie nicht fur alle Bezeichnungen oder
anatomischen Strukturen eine eigene Farbe haben, konnen
Sie den Druck variieren oder Farben mischen.

® Am besten sind hellere Farben. Sie verdecken weder die
Muskelstruktur noch die Linie zwischen dem anatomischen
Element und seiner Bezeichnung.

® Die Bezeichnungen fiir die wichtigsten Muskeln und
Knochen der Haltungen sind als Schriftziige zum Ausmalen
dargestellt. Verwenden Sie dafiir die gleichen Farben wie
fur die Muskeln oder Knochen selbst. Damit starken Sie die
geistige Verknipfung.

® Gelegentlich werden bestimmte Knochenbereiche
hervorgehoben (wie der Schienbeinhdcker, eine kleine
Erhebung am Schienbein). Dabei handelt es sich oft um
die Urspriinge oder Ansatze von Muskeln, die im Text
beschrieben werden. Driicken Sie hier etwas fester auf
als beim Rest des Knochens. So bekommen Sie eine
Vorstellung von der Knochenstruktur.

@ Driicken Sie beim Ausmalen eines Muskels zum
Knochen hin etwas weniger stark auf. Damit
kennzeichnen Sie die Sehne des Muskels.

® Verwenden Sie unterschiedliche Schattierungen T
rizeps

einer Farbe fir die Muskeln einer Gruppe. Der (M. triceps
Quadrizeps etwa besteht aus vier Muskeln. Wenn
Sie sie in vier Blautonen ausmalen, erkennen und

erinnern Sie leichter, dass sie verwandt sind.

® Manchmal sind Knochen und/oder Muskeln
dargestellt, die in einem Abschnitt nicht eigens
erwahnt werden. Einige davon werden Sie von friiheren

MALTIRR

Werden Sie beim Ausmalen der

Seiten kennen,
um andere
werden Sie |hr
Repertoire im
Laufe der Arbeit
mit diesem Buch
erganzen. (Testen Sie lhr Wissen, indem Sie auch Muskeln
und Knochen benennen, die zwar abgebildet, aber nicht
beschriftet sind!)

Muskeln zum Knochen hin heller,
um die Sehnen zu kennzeichnen.

@ Keine Sorge, falls Sie Giber die Linien hinausmalen. Der
Korper ist ohnehin etwas chaotisch.

Beginnen wir mit der Reise unter die Haut.

brachii) ’

MittelfuBknochen %

So geht’s
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Malen Sie die Schriftziige in den gleichen
Farben aus wie die Muskeln und
Knochen, um die Namen zu lernen.

M. TIBIALIS ANTERIOR
TIBI

I | &\
O3S (

>UNEIFORME MEDIALE

L =

(/= x,\ :
,F I é L\ I'.
[of = =\l
i =) - g
Y & A
1 & e |
| — )
Iy '\ A
Bl | ~—" \l
_ ;,}.J 'IE.'
GroBer Brustmuskel e E—
(M. pectoralis major) .~ —-’-.\;- - ’ o Deltamuskel
Vi 3 (M. deltoideus)
- \_'-\_‘h _' % Kleiner Brustmuskel
\-‘-( s 2l (M. pectoralis minor)
Tk i Y
MM )W |, Bizeps
'.I"—- 5 :L @ "j /(M biceps brachii)
| | S \ \

Schienbein (Tibia)

Vorderer
Schienbeinmuskel
(M. tibialis anterior)

o “__ Sprungbein (Talus)

Erstes Keilbein
" (Os cuneiforme mediale)

........

(Ossa metatarsi) .~ « /30 0 "

© des Titels »Yoga-Anatomie-Malbuch« von Kelly Solloway (ISBN Print: 978-3-7423-1000-2)
2020 by riva Verlag, Minchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Néhere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




MALTIRR

Verwenden Sie ftir
Muskelgruppen (wie den
Quadrizeps) Schattierungen
einer Farbe oder
dhnliche Farben, um die

So geht’s w n

M. RECTUS
FEMORIS

M. VASTUS
MEDIALIS

M. VASTUS
INTERMERIUS

M. VASTUS
LATERALIS

M. SARTORIUS

QUADRIZEPSSEHNE

SPINA ILIACA
ANTERIOR
SURPERIOR (SIAS)

SPINA ILIACA
ANTERIOR
INFERIOR (SIAI)

LIGAMENTUM
PATELLAE

TUBEROSITAS
TIBIAE

FEMUR
TIBIA

Verwandtschaft darzustellen.
Becken /

(Pelvis) Vorderer oberer Darmbeinstachel

(Spina iliaca anterior superior/SIAS)

Vorderer unterer Darmbeinstachel
(Spina iliaca anterior inferior/SIAI)

Mittlerer breiter Muskel
(M. vastus intermedius)

AuBerer breiter Muskel
(M. vastus lateralis)

Vorderer Schienbeinmuskel
(M. tibialis anterior)

Schienbein
(Tibia)

Schneidermuskel (M. sartorius)

Zur Mitte gelegener breiter Muskel
(M. vastus medialis)

Quadrizepssehne

Oberschenkelknochen (Femur)

Kniescheibenband
(Ligamentum patellae)

Schienbeinhdcker
(Tuberositas tibiae)

Gerader Oberschenkelmuskel (M. rectus femoris)

MALTIREP

Malen Sie spezielle Bereiche eines grofSen Knochens
(etwa den Schienbeinhécker als Teil des Schienbeins)
ein wenig dunkler als den Rest des Knochens.
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Anatomischer
Wortschatz una
Organsysteme
des Korpers

Zundchst mussen wir daftir sorgen, dass wir alle

die gleiche Sprache sprechen. Fir Laien kbnnen
anatomische Begriffe wie eine Fremdsprache

klingen, was sie in gewisser Weise auch sind. Ohne
Grundkenntnisse gercit man leicht durcheinander.
Lassen Sie sich von diesem Abschnitt bei der Arbeit mit
dem Buch leiten.

Bevor wir anfangen, den Korper durchzuarbeiten und eine

Menge neuer Worter zu lernen, brauchen wir einen Ausgangs-
und Bezugspunkt. Im Westen wird die allgemein anerkannte
Neutralstellung als anatomische Grundposition bezeichnet. Diese
Haltung ahnelt Tadasana (Berg), allerdings zeigen die Handflachen
nach vorn, wahrend sie in Tadasana zum Korper zeigen. Alle

Lage- und Bewegungsbeschreibungen haben die anatomische

Grundposition zum Ausgangspunkt.

In diesem Buch werden wir uns auf die Muskulatur und das Skelett,
also zwei der elf Organsysteme konzentrieren. In diesem Kapitel
finden Sie auch eine kurze Beschreibung der neun weiteren
Organsysteme. Wir werden nicht sehr detailliert darauf eingehen, Sie
sollten aber dennoch gewisse Kenntnisse dartiber besitzen, da die

= Organsysteme gemeinsam den ganzen Menschen bilden.
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14 \‘!D Anatomischer Wortschatz und Organsysteme des Kdrpers

Die Bewegungsebenen

Wir bewegen uns dreidimensional. Wir kénnen uns vor und

zurtick, nach rechts und links beugen sowie drehen. All das sind
Méoglichkeiten, uns im Raum zu bewegen. In diesem Buch werden \
wir uns auf die drei Bewegungsebenen, in denen wir uns bewegen,

beziehen und zeigen, wie sie den Korper teilen.

SAGITTALEBENE
Uttanasana

Vorbeuge im Stehen

Bei Vorwdrtsbeugen wie Uttanasana bewegen Sie sich ausschlieBlich in der

Sagittalebene. Sie neigen den Kérper nicht zur Seite und drehen ihn auch nicht.

SAGITTALEBENE
Sie teilt den Korper in eine rechte und eine linke Seite. Dies kann, muss aber
nicht in einem Verhaltnis von 50:50 geschehen. Die Sagittalebene kann

den Koérper an jeder Stelle, zum Beispiel von der linken Schulter zum linken

FuBgelenk in einem Verhaltnis von etwa 70:30 durchschneiden.

Virabhadrasana Il

Krieger Il

In Virabhadrasana Il bewegen Sie sich ausschlie3lich
in der Frontalebene. Sie beugen sich nicht vor oder
zurtick und drehen den Koérper nicht — mit Ausnahme
des Halses, um nach vorn zu schauen.

FRONTAL- (ODER CORONAL-)EBENE

Sie teilt den Korper in eine vordere und eine hintere
Seite — auch das nicht zwangslaufig zu gleichen Teilen.
Die Frontal- oder Coronalebene kann den Kérper an
jeder beliebigen Stelle durchschneiden. Sie kann sich
zum Beispiel von der oberen Stirn zu den vorderen
FuBBgelenken erstrecken, sodass unterschiedlich gro3e
Teile entstehen.
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Die Bewegungsebenen w 15

Parivrtta Trikonasana DAS AUSMALELN
DIGSER
RALTUNGEN ...
Bei Drehungen wie Parivrtta Trikonasana bewegt sich wird Ihnen helfen
der Rumpf in der Transversalebene. Bitte beachten Sie, \ S '
dreidimensionale Bewegungen

dass ich hier auf das Wértchen ausschlief3lich verzichtet ' h
habe. Bei vielen Asanas finden Bewegungen in zwei oder N zu verstehen. Malen Sie zundchst

sogar allen drei Ebenen statt. Beim gedrehten Dreieck | die Ebene aus. Kommen Sie dann
[ in die Haltung. Uberlegen Sie,

drehen Sie die Wirbelsaule in der Transversalebene, / |
beugen die Hifte in der Sagittalebene und richten ./ !Ii wo Sie sich befinden und wie Sie
die Arme in der Frontalebene aus (oder versuchen es J' .il dorthin gekommen sind. Ich stelle
zumindest). f mir die Ebenen als unsichtbare
| ! ]!\ Kraftfelder vor, die durch meinen
' il Korper hindurchgehen!
o
TRANSVERSALERENIE s \

TRANSVERSALEBENE

Sie teilt den Korper in einen oberen und einen unteren Abschnitt. Es gelten die
gleichen Regeln wie bei den anderen Ebenen, nur erstreckt sich die Transversalebene
nicht von oben nach unten, sondern nach allen Seiten. Sie kann sich zum Beispiel auf
Taillenhéhe befinden und den Kérper in die Hiften und Beine darunter und den Rest
dariber teilen. Sie konnte auch auf Kniehdhe sein, sodass sich der groBte Teil des

Korpers dartiber befindet.
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16 Anatomischer Wortschatz und Organsysteme des Korpers

Anatomische Lage- und
Richtungsbezeichnungen

Die Lage- oder Richtungsbezeichnungen helfen Ihnen herauszufinden, wie sich die Elemente des

Kérpers zueinander verhalten. Meist handelt es sich um Begriffspaare.

BEGRIFFE DER SAGITTALEBENE

Sie beschreiben Beziehungen, die den Kérper in eine rechte
und eine linke Seite teilen, wobei die Sagittalebene die
»Mittellinie« bildet.

Medial: Naher an der Mittellinie des Kérpers. So wiirde
man zum Beispiel die Innenseite als die mediale Seite des
FulBgelenks bezeichnen, da sie ndher an der Mittellinie des
Korpers ist.

Lateral: Weiter von der Mittellinie des Korpers entfernt (zur
AulBenseite des Koérpers gelegen). Die Auf3enseite wiirde man
als die laterale Seite des FuBgelenks bezeichnen, weil sie
weiter von der Mittellinie des Kérpers entfernt ist.

BEGRIFFE DER FRONTALEBENE

Sie beschreiben Beziehungen, die den Kdrper in eine vordere
und eine hintere Seite teilen.

Posterior (dorsal): Naher an der Riickseite des Korpers.

Die Wirbelsaule befindet sich zum Beispiel posterior des
Brustbeins (Sternum), das heilt sie liegt hinter dem Brustbein.
Man kdénnte auch sagen, die GesdaBmuskeln befinden sich auf
der posterioren Seite des Korpers.

Anterior (ventral): Naher an der Vorderseite des Korpers. Der
Quadrizeps liegt anterior der hinteren Oberschenkelmuskeln,
der Nabel auf der anterioren Seite des Korpers.

BEGRIFFE DER TRANSVERSALEBENE

Sie beschreiben Beziehungen, die den Kérper in einen oberen
und einen unteren Abschnitt teilen.

Superior: Naher am Kopf. Das beschriebene Element
befindet sich weiter oben am Kérper als ein anderes. Der
Oberschenkelknochen (Femur) liegt zum Beispiel superior des
Fersenbeins (Calcaneus).

Inferior: Naher an den Fi3en. Das beschriebene Element

befindet sich unterhalb eines anderen Elements. Das
Fersenbein liegt inferior des Oberschenkelknochens.

WEITERE BEGRIFFE

Die folgenden vier Begriffe beschreiben die Lage von
Korperstrukturen im Verhaltnis zu Rumpf oder Haut. Im
Grunde ersetzen wir Formulierungen wie »ndher an« oder
»weiter weg von« durch Fachbegriffe, die uns kliiger klingen
lassen! Bauch- und Riickenlage sind praktische Bezeichnungen,

die wir auf den folgenden Seiten 6fter lesen werden.

Proximal: Naher am Rumpf. Der Ellenbogen befindet sich

zum Beispiel proximal des Handgelenks, also naher am Rumpf.

Distal: Weiter weg vom Rumpf. Die Hand zum Beispiel
befindet sich distal des Oberarms.

Superfiziell: Naher an der Haut — auch im Verhaltnis zu
einem anderen Element. Der Trapezmuskel (M. trapezius)
befindet sich superfiziell der rautenférmigen Muskeln
(Mm. Rhomboidei), also dariber und naher an der Haut.

Superfiziell heif3t nicht unwichtig!

Profund: Weiter weg von der Haut. Man kénnte den
auBeren breiten Muskel (M. vastus lateralis) gegentber dem
Schneidermuskel (M. sartorius) als profund bezeichnen. Letzter

liegt auf dem Quadrizeps und naher an der Haut.

Bauchlage: Gesicht nach unten. Schauen Sie zum Boden,

befinden Sie sich in der Bauchlage.

Riickenlage: Gesicht nach oben. Schauen Sie in den Himmel

befinden Sie sich in der Riickenlage.

MALTIRER

Uberlegen Sie beim Ausmalen der Skelettknochen,
wie sie in Adho Mukha Vrksasana zueinander stehen.
Verwenden Sie die gelernten Begriffe. Lassen Sie die
Farben an den Verbindungsstellen der Hift- und
Schulterelemente ineinander (ibergehen.
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Schienbein
(Tibia)

Kniescheibe
(Patella)

Oberschenkel-
knochen (Femur)

Becken
(Pelvis)

Wirbelsaule

Brustbein
(Sternum)

Schlisselbein
(Clavicula)

Oberarm-
knochen
(Humerus)

Elle
(Ulna)

Anatomische Lage- und Richtungsbezeichnungen w 17

Handstand

Wadenbein
(Fibula)

Adho Mukha Vrksasana

So sieht lhr Skelett in Adho Mukha Vrksasana von der Seite

aus. Um in den Handstand zu kommen, bewegen Sie sich in der
Sagittalebene. Wahrend Sie in der Position verharren, versuchen Sie, in
der Frontalebene zu bleiben. Wenn Sie sich in der Transversalebene

bewegen, werden Sie vermutlich aus der Stellung kommen.

Von der Seite

Sitzbein (Os ischii)

Schambein
(Os pubis)

Oberschenkelkopf
(Caput femoris)

GroRer
Rollhiigel
(Trochanter
major)

Darmbein
(Os ilium)

Schulterblatt

(Scapula) Von vorn

Innerer Rand
(Margo medialis)

Oberer Winkel
(Angulus superior)

Schlisselbein
(Clavicula)

Schadel Rabenschnabelfortsatz
(Cranium) (Processus coracoideus)
Schulterhéhe (Acromion)
Speiche
(Radius) Oberarmknochen
(Humerus)

Oberschenkelknochen (Femur)

HUFTE

Das Darmbein wird als superior
des Schambeins bezeichnet,
weil es sich ndher am Kopf
befindet — ob man aufrecht
oder auf dem Kopf steht. Der
proximale Oberschenkelkopf
befindet sich medial des
grof3en Rollhigels.

Unterer Winkel (Angulus inferior)

Schulterblatt (Scapula)

AuBerer Rand (Margo lateralis)

SCHULTER

Das Schulterblatt hat

einen superioren und

einen inferioren Winkel,
einen medialen und einen
lateralen Rand. Sowohl der
Rabenschnabelfortsatz als
auch die Schulterhdhe ragen
anterior hervor.
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