Ardha Uttanasana

Mit seinem Namen erinnert Ardha Uttanasana an die
wohl bekannteste Vorbeuge aus dem Stand: Uttanasana.
Die Unterschiede zwischen beiden Asanas sind allerdings
erheblich. Die Dehnung (,,uttana*) der Riickseite des
Korpers ist im Ardha uttanasana von anderer Qualitét
und ungleich geringer als im Uttanasana. In gewisser
Weise ist diese Dehnung tatséchlich nur ,,halb®“, wie es
das entsprechende Sanskritwort ,,ardha® auch nahe legt.
Ardha Uttanasana wird dadurch zu einem Asana von
ganz eigenem Charakter und besonderen Forderungen.
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Ardha Uttanasana

rdha Uttdnasana gehort zu jenen Standhaltungen, die neben einer gu-

ten Beweglichkeit auch einiges an Kraft verlangen: Der Riicken und die
Arme mussen gegen die Schwerkraft in der Horizontalen gehalten werden,
der Kopf bleibt in einer Linie mit den nach vorne gestreckten Armen. Dabei
sind die Ruckseite der Beine, die GesaBmuskulatur und der Bereich des un-
teren Ruckens gedehnt, der obere Ricken dagegen befindet sich in krafti-
gen Kontraktion und Ruickbeuge. In der Haltung, die wir als Referenzposi-
tion gewahlt haben, weisen die Handflachen zum Boden hin.

Als Referenzposition eine Variante
von Ardha Uttandasana, in der die Bei-
ne und Arme gestreckt sind und die
LS, Handflichen zum Boden weisen.

Vom Riicken fordert dieses Asana eine besonderen Bewegung. Natirlicher-

weise folgt ja die Form der Wirbelsaule einem ,,S”: Der untere Ricken

wolbt sich nach vorn in eine Lordose. Der obere Riicken ist nach hinten hin
zu einer leichten Ky-
phose gerundet. Mit
dem Einnehmen von

Die normale Die gestreckte Ardha Uttanasana
Form der Wirbelsdule werden die Lordosie-
Wirbelsdule

rung des unteren und
Kyphosierung des

oberen Ruckens
O O gleichermaBen redu- A?Et ‘ 1
. . . . Vol peo®® " W el
\ 8 Halswirbelsiule: ziert. Die Wirbelsaule T
3 H “vorgebeugt” wird in Richtung einer
5 g + Geraden gestreckt. l
: H Br‘z.tstwirbelsii’l,tle: Dies verlangt vom Rii- VLA S
s ‘=._ “riickgebeugt cken zwei ganz unter- | 1
s a + schiedliche Bewegun-
e s Lendenwirbelsdule: gen. Kurz gesagt,
.= :.: “vorgebeugt” wird der untere Ri-
( ( cken vorgebeugt und
gedehnt, der obere

angespannt und ruick-
gebeugt. Gleichzeitig
mussen beide, der
rlickgebeugte obere
und noch mehr der
gedehnte untere RU-
cken den Oberkorper
mit erheblichem Kraftaufwand gegen die Schwerkraft in der Horizontalen
halten. Das Erarbeiten dieser Streckung des Riickens ebenso wie das Erspi-
ren und Finden der richtigen Position des Oberk&rpers parallel zum Boden
fallt anfangs oft nicht leicht. Es braucht in der Regel einige Zeit und wieder-
holte Korrekturen.

= Streckung
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ASANA

Das mehr oder weniger starke
Anbeugen im Knie entscheidet
iiber das Maf} an Beweglichkeit
im gesamten Riicken und damit
tiber die Moglichkeit, dieses
Asana effektiv und gesund zu
iiben.

Serie: Asana

Variationen

Viele Méglichkeiten bieten sich an, um Ardha Uttanasana den jeweiligen
Gegebenheiten anzupassen oder bestimmte Forderungen auf gezielte
Weise zu stellen. Dabei kann ein kurzer Blick auf die strukturellen Besonder-
heiten der Haltung helfen, ein besseres Verstandnis fur die richtige Wahl
zwischen den unterschiedlichen Varianten zu entwickeln. Tatsachlich
kommt im Ardha Uttanasana ein Mechanismus zum Tragen, der flr jene
Asanas von Bedeutung ist, in denen eine Dehnung der riickwértigen Bein-
muskulatur gefordert wird. Fur alle diese Haltungen gilt in der Regel: Je
mehr die Beine durchgestreckt werden, umso eingeschrankter
wird die Bewegungsfreiheit des Rickens. Gleichzeitig kann diese
Anforderung allerdings auf einfache Weise modifiziert werden.
Durch ein Anbeugen Knien wird die Bewegungsfreiheit des Ru-
ckens wieder verbessert. Ohne ein gutes MaB an dieser Bewe-
___gungsfreiheit wiederum ist ein sinnvolles Uben einer Haltung wie
Ardha Uttanasana nicht mdoglich.
Ob also jene Form von Ardha Uttanasana gefunden wird, die ein
effektives und gesundes Praktizieren erlaubt, wird deshalb fur
viele Ubende wesentlich tiber ein mehr oder weniger starkes An-
beugen der Beine entschieden.
Durch das Anbeugen der Knie wird das Asana aber nicht nur deutlich einfa-
cher in der Ausfuhrung. Ein groBer Vorteil liegt auch darin, dass das Risiko
einer UbermaBigen Belastung des unteren Rickens deutlich abnimmt.
In ahnlicher Weise wirkt ein VergréBern des Abstandes zwischen den FU-
Ben. Werden die Beine nicht eng zusammen sondern weniger oder mehr
gespreizt gestellt, verandert sich die Anforderung an den gesamten Rucken:

Die durch das Gratschen gewonnene gréBere Bewegungsfreiheit des Be-
ckens verandert auch die Statik im Bereich des unteren Rickens. Fur die
dort verlangte Haltearbeit ergibt sich dadurch oft eine deutlich glinstigere
Ausgangsposition.

Selbstverstandlich lassen sich beide Varianten miteinander kombinieren:
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Ardha Uttanasana

Naturlich lassen sich alle im Weiteren dargestellten Variationen von Ardha
Uttanasana mit angebeugten Beinen, oder aus einer leichten Gratsche her-
aus praktizieren; oft wird sogar eine Verbindung beider Maglichkeiten die
besten Ergebnisse zeigen.

Eine Fllle weiterer sinnvoller Variationen eréffnet sich Gber die Wahl unter-
schiedlicher Armpositionen.

—
Tany}
Die Handfldchen Die Handfldchen Die Handfldchen sind
schauen sich an schauen zum Boden zusammengelegt
%
o
O S
Die Arme sind im Die Arme sind aus- Die Hinde liegen
Ellbogen gebeugt gebreitet auf dem Kreuzbein

Dabei hat jede unterschiedlich gewahlte Armposition einen unmittelbaren
EinfluB auf die Mdglichkeit, den Riicken im Bereich des Brustkorbs zu stre-
cken. So wird diese Streckung zum Beispiel durch ein Ausbreiten der Arme
ebenso erleichtert wie durch das Ablegen der Hande auf dem Kreuzbein.
Wenn es darum gehen soll, eine asymmetrische Arbeit im Ricken- und
Schulterbereich zu erreichen, lasst sich zum Beispiel ein Arm auf dem RU-
cken ablegen, wahrend der andere nach vorn gestreckt wird.

Soll der Riicken- und Schulterbereich

im Ardha Uttanasana auf asymmetri-

sche Weise gefordert werden, bietet

sich dafiir eine nur einseitige Armstre-
> ckung an.
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ASANA

Das Aneinander-
legen der Hand-
fldchen auf dem

oberen Riicken

stellt eine neue
Anforderung an
die Beweglichkeit
der Schulter- und
Handgelenke.

Serie: Asana

Ein Stuhl oder Hocker kann

vielen helfen, mehr Bewegung =
in den oberen Ricken zu brin-
gen: Ein nach vorn gestreckter
Arm ist dabei auf einer Stuhl-
lehne oder dem Hocker abge-
legt, wahrend der andere auf
dem Ricken abgelegt wird
oder gehalten werden muss.
Variationen, die Ardha Utta-
nasana vereinfachen, erlauben 7Y
oft eine bessere Bewegung des 4
Ruckens und erleichtern die

Ausrichtung auf diesen Be-

reich. Deshalb werden sie von T _
vielen Ubenden im Vergleich H M—L
zu schwierigeren Formen des

Asanas haufig als intensiver

und wirksamer empfunden.

Deutlich einfacher
wird Ardha Uttanas-
ana zum Beispiel,
wenn beide Hande
auf einem Hocker
oder einer Stuhlleh-
ne abgelegt wer-
den.

Auch das Abstltzen

des Korpers an einer Wand erleichtert die Haltung:

Naturlich kénnen die Anforderung an Ardha Uttdnasana auch gesteigert

Gesteigerte An-

=) forderungen Gesteigerte

g durch das Ver- Anforderun-

schrdnken der gen durch
Finger und ein zwischen
nach aufsen den Hiinden
Drehen der gehaltenes
Handflichen Gewicht
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Ardha Uttanasana

werden. Die folgenden Beipiele zeigen dafir unterschiedliche Méglichkei-
ten:

Der Atem

Es ist immer eine Einatmung, mit der Ardha Uttanasana schlieBlich einge-
nommen wird. Dadurch wird noch einmal deutlich, dass der Charakter der
Ubung vor allem durch die dafiir notwendige Anspannung des Riickens und

Aufrichtung des Brustkorbs bestimmt wird. Die Aufrichtung erfolgt dabei
aus der Vorbeuge im Uttanasana. Deshalb sind es zwei Schritte in das Asana
hinein, denen auch der Atem entsprechend folgt:

Der erste Schritt fihrt mit einer Ausatmung in die Vorbeuge, der Ricken
rundet sich. Mit der folgenden Einatmung kontrahiert sich im zweiten
Schritt der Riicken und richtet sich bis in die Waagrechte auf. Die Arme wer-
den gestreckt mit in die Horizontale gehoben, der Kopf wird dabei in einer
Linie mit den Armen gehalten.

Vinyasa - Wege in die Ubung

Der Weg vom Stand zum Ardha
Uttanasana fiihrt iiber die Vorbeuge

EIN AUS E
;: o
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Serie: Asana

Normalerweise folgt der Weg vom aufrechten Stand hinein in das Ardha Ut-
tanasana also diesen zwei Schritten: Zuerst beugt sich der Rumpf nach vorn
und hebt sich erst von dort aus in die Horizontale:

Dieser Ablauf ist Grundlage fur unterschiedliche Wege und Ubungsreihen.

So kann die Form der Vorbeuge verandert werden, hier zum Beispiel be-

AUS

EIN AUS EIN EIN
— — — (@X, — =
| =)
1
nn
A
wegen sich dabei die Hande in einem groBen Kreis Uber die Seite auf den
AUS
EIN AUS EIN N EIN
— — —— :_,;C:b —
3
S\Q
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Ardha Uttanasana

Rucken:
Oder es kdnnen weitere Schritte eingefligt werden:
Oder es werden asymmetrische und koordinative Aspekte betont:

AUS

ﬁ
—— :”\'Dzz=-
e
EIN

rechter und linker Arm

EIN AUS EIN AUS
—- — —— —
\\ «

Nod EIN

¢

eventuell mehrmals wiederholen

Auch Ubungsreihen, in denen nach dem Erreichen von Ardha Uttanasana
weitere Schritte angefligt werden, haben sich bewahrt und sind in vielen
Abwandlungen nutzbar. Zwei Beispiele:
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ASANA

Uttanasana

Serie: Asana

Ardha Uttanasana kann auch aus der aufrechten Standhaltung heraus ein-
genommen werden, ohne im ersten Schritt in eine tiefe Vorbeuge zu ge-
hen. Das Vinyasa fur Ardha Uttanasana sieht dann so aus:

Vorbereitung (Purvanga)

eI

Parsva Uttanasana

Ardha Uttanasana gehért zu den Ubungen, die neben einem kraftigen Ri-
cken eine groBe Dehnbarkeit der Beinriickseite und eine gute Beweglichkeit
des Riickens und der Schultergelenke erfordern. In der Vorbereitung von
Ardha Uttanasana spielen folgende Asanas eine wichtige Rolle:

Diese beiden Asanas bereiten die Dehnung der Beine, der Ges&dBmuskulatur

AUS

H

EIN

¥ Y|

und die Rundung des unteren Rickens vor.

Die Vorbeuge des Uttanasana lasst sich auch mit einer Bewegung der Arme
rickwarts zu einer Wand hin verbinden. So wird gleichzeitig die Beweglich-
keit der Schultern verbessert:

)
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Ardha Uttanasana

In keiner anderen Ubung kommen wir der im Ardha Uttanasana geforder-
ten Ruckenbewegung so nahe, wie in folgender Abfolge vom Hocker aus.

EIN
> Eine Variante von Vajrasana, die zur
AUS Vorbereitung von Ardha Uttanasana

geeignet ist

Sie bereitet den Ricken gezielt und effektiv auf die Anforderungen vor, die
im Ardha Uttanasana gestellt werden und vermittelt auf einfache Weise ein
Gefuhl fur das Wesentliche des Asanas:

Niitzlich in der Vorbereitung von
Ardha Uttanasana:
Adho Mukhasvanasana und seine

Varianten
Aber auch aus dem Fersensitz (Vajrasana) heraus lasst sich der Ruicken fir
ardha uttanasana gut vorbereiten:
Im Rahmen der Vobereitung fur Ardha Uttanasana kann auch die Verwen-
dung von Adho Mukhasvanasana Wenn es um mogliche Risiken von
(Der nach unten schauende Hund) Ardha Uttanasana geht, steht sicher
mit seinen entsprechenden Varian- der untere Riicken im Mittelpunkt. Be-

sondere Achtsamkeit verlangen aber

ten. von Nutzen sein: R auch Schulter- Nackenbereich und
Die Problembereiche Hiifte.

und Risiken

Tatsachlich ist die Dehnung des un-

teren Rickens im Ardha Uttanasana

nicht so intensiv ist wie in Uttanas-

ana. Dennoch ist gerade die nétige

Haltearbeit fur die Muskulatur im

Lendenbereich sehr hoch. In dieser

Anforderung liegt auch das gréBte Risiko bei der Praxis dieses Asanas.
Daneben verlangen der Schultergurtel, Nacken und die Huften besondere
Aufmerksamkeit. Immer wieder ist zu beobachten, dass dort nach dem
Uben von Ardha Uttanasana tibermaBige Spannung zurlckbleibt, die durch
entsprechende Korrekturen einfach vermieden werden kann.

Auf den Zusammenhang zwischen der Intensitat der Beinstreckung und der
dadurch eingeschrankten Bewegungsfreiheit im unteren Ricken haben wir
schon hingewiesen. Deshalb ist es nicht sinnvoll, aus einem mit gebeugten
Knien eingenommenen Ardha Uttanasana heraus die Beine zu strecken: Der
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Serie: Asana

untere Ricken wird dadurch einer besonders hohen Belastung und einem
nur schwer einschatzbaren und unnétigen Risiko ausgesetzt. Beim Uben
sollte deshalb darauf geachtet werden, die einmal gewahlte Knieposition
A beizubehalten. Wer also Ardha Uttanasana mit gestreckten Beinen {ben
ASANA kann und mochte, muss in der Lage sein, den ganzen Weg in diese Form
des Asanas hinein mit gestreckten Beinen und ohne jede Schwierigkeit zu
gehen. Die meisten Ubenden werden allerdings davon profitieren, die Beine
anzubeugen und diese Beinhaltung auch beizubehalten: Die erreichte Posi-

Im Ardha Uttandasana aus einer Hal-
tung mit gebeugten Knien heraus die ==
Beine zu strecken ist nicht sinnvoll:
Die dadurch geforderte Belastung des —
unteren Riickens ist kaum dosierbar,
in ihrem Risiko nur schwer einzu-
schdtzen und unndotig.

tion wird dadurch dem Wesentlichen des Asana ndherkommen und mégli-
che Risiken werden verringert. Ein solches Vorgehen sollte vermieden wer-

AUS

—

Soll Ardha Uttanasana mit gestreck- -
ten Beinen praktiziert werden, dann EIN

ist es sinnvoll die Beine iiber den gan-
zen Weg in die Ubung hinein ge-
streckt zu halten.

den, da es den unteren Ricken auBerordentlich stark belastet:

Auf jeden Fall ist es besser, die einmal gewahlte Beinposition beizubehalten,
wenn man statisch im Asana verweilen méchte.

Ein weiterer oft zu beobachtender Fehler im
Uben von Ardha Uttanasana liegt in einem
unbedachten Bestehen auf der Beinstre-
ckung. Nicht nur, dass damit oft eine unge-
sunde Belastung des unteren Rickens in
Kauf genommen wird. Mehr noch hindern
die gestreckten Beine viele Ubende daran,
Ardha Uttanasana korrekt zu praktizieren

Das Bestehen auf der Beinstreckung
bringt viele Ubende in eine Haltung,
die mit Ardha Uttanasana nur noch
wenig gemein hat.
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Ardha Uttanasana

und eine Erfahrung zu machen, die diesem Asana angemessen ist. Das Er-
gebniss einer solchen falschen Anweisung ist weit entfernt von Ardha Utta-
nasana aber nahe bei Krampf und Verspannung.

Ausgleich (Pratikriyasana)

Nur eine intensive Praxis von Ardha Uttanasana braucht einen Ausgleich.
Wird es nur dynamisch gelbt, bietet das Vinyasa zur Haltung hin und zu-
rlck in der Regel genligend Bewegung, um unerwtnschte Spannungen zu
verhindern. Anders, wenn das Asana statisch getibt wird. Nach langerem
Halten der Position ist ein entsprechender Ausgleich notwendig. Bei der Su-
che nach einem geeigneten Ausgleich zeigt sich allerdings, dass es schwierig
ist, dafiir ein einziges Asana allein zu finden. Keines bietet umfassend ge-
nug das, was ein sinnvoller Ausgleich von Ardha Uttdnasana braucht. Es ist
schlieBlichlich die Verbindung zweier Asanas, die einen optimalen Ausgleich

f
EIN AUS
— —
< <
AUS EIN
/
Uttanasana
(@) (b)
far Ardha Uttanasana gewahrleistet: Uttdnasana mit deutlich gebeugten
Knien (b) wirkt der geleisteten Kontraktion im Ricken entgegen. Gleichzei-
tig sorgt die aufrechte Position (a) in diesem Ablauf daflr, dass der unter
Spannung stehende Hiiftbereich eine erste Offnung erféhrt:
Dvipada pitham als darauf folgender zweiter Teil des Ausgleichs verstarkt
EIN
—
(§
AUS = Dvipada pitham

diese Offnung in einer der vorausgegangenen Huftkontraktion des Ardha
Uttanasana angemessenen Weise. Gleichzeitig hilft es, den unteren Riicken
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ASANA

EIN AUS
— —
- ~<—

AUS EIN

Ardha Uttanasana in einem Vinyasa
als ,,Aufwdrmer* fiir einen korperlich
anspruchsvollen Kurs

Serie: Asana

nach den vielen Vorwartsbeugen in der Vorbereitung und im Uttanasana als

EIN
—
e
(LT aus S T~

Pratikriyasana wieder einem gesunden Tonus zuzufihren.

Erganzt werden koénnen diese beiden Ausgleichsibungen durch eine locke-
re Bewegung der Arme im Liegen. Damit kann noch verbliebene Spannung
aus dem Schulter- und Nackenbereich geldst werden:

Ardha uttanasana selbst ist als Ausgleichsposition fir andere Asana nicht
geeignet.

Ardha Uttanasana im Kurs

EIN -
~D —
o Li\;,‘b -
AUS

Ardha Uttanasana kann in einem Kurs unterschiedliche Verwendung erfah-

ren. So bietet es sich als Standhaltung in einem der gezeigten Vinyasas zum
Aufwarmen am Beginn einer Praxis an, in der an den Ruicken und die Gelen-
ke entsprechend hohe Anforderungen gestellt werden sollen:

EIN AUS
~
) %\ \“‘{)
N Fortsetzung
ndchste Seite
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Ardha Uttanasana

EIN

Y
y AUS
%

Ardha Uttanasana lasst sich in Vinyasas auch mit anderen Asanas verbinden,
zum Beispiel Utkatasana. Auch ein solcher Ablauf kann am Beginn eines

EIN EIN
— —
< <
AUS AUS
EIN AUS EIN AUS
e e e e
AUS EIN AUS EIN

’{"\
[y

entsprechenden Kurses stehen:

Aber auch in andere Ubungsabfolgen lésst sich Ardha Uttanasana leicht
einfiigen und kann dabei helfen, Aufmerksamkeit zu binden und mechani-
sches Uben zu verhindern.:

Daneben kann Ardha Uttanasana natirlich auch als zentrale Ubung den
Mittelpunkt einer dsana-Sequenz einnehmen.
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ASANA

I. Samasthiti

3
o ¢

Serie: Asana

Ein Kurs fiir Ardha Uttanasana

Fr diejenigen Leserinnen, die diese Rubrik zum ersten Mal lesen, méchten
wir wieder daran erinnern, dass die abgebildeten Zeichnungen nur das Kon-
zept der vorgeschlagenen Asanas verdeutlichen sollen. Sie beschreiben des-
halb nur in begrenztem MaBe die Form, in denen diese Ubungen schlieBlich
zu praktizieren sind. Wie ein Asana wirklich auszufiihren ist, hdngt von den
Jjeweils besonderen Gegebenheiten einer jeden Person ab. Auch die angege-
bene Zahl der Wiederholungen versteht sich nur als ein Viorschlag, der die
innere Ausgewogenheit der einzelnen Asanas zueinander im Auge hat. Ob
dieser Kurs fiir eine Gruppe oder Person wirklich geeignet ist, muss jeweils

sorgféltig geprift werden.

2. Streckung aus dem Samasthiti

3. Uttanasana und Streckung aus dem Stand

3 5
EIN AUS
— —
- ~—
AUS EIN

2x
als Alternative: EIN
—
~—
AUS
3
| Runde

.( %
| ‘\. %
3

1. 2. .
Wiederholung
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!rﬂ"a Uttanasana

4. Vinyasa zum Adhomukha Svanasana

EIN AUS EIN AUS
— — — —
~— ~— ~— ~—
AUS EIN AUS EIN

eI

5. Parsva Uttanasana

iy
{ 3 >
EIN AUS
— — als Alternative:
e e
AUS EIN
9 4 x jede Seite

6. Savasana

35
i~ Pause

7. Streckung aus Vajrasana

als Alternative:
Gy
1¢
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8. Ardha Uttanasana

Serie: Asana

als Alternative:

9. Drei Moglichkeiten fiir eine intensive Praxisvon Ardha Uttanasana

m

als Alternative:

entweder

EIN

—
e

AUS

é
il
4 Atemziige statisch 2 x [ } | Wl

oder
AUS
—
EIN EIN
—
- 2 x
AUS

4 x Arme beugen und strecken

oder
AUS )

EIN :_,,\w EIN
— —
~f— ~f—

AUS ALIS

Rechter/linker Arm im Wechsel j

als Alternative:
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Xrﬂﬁa Uttanisana

10. Samasthiti

als Alternative:
Gy
1¢

Pause

Il. Uttanasana

AUS als Alternative:

—

EIN L
\\
6 x
12. Savasana
- Pause

4. Apanasana

AUS
—
J e —
(g/ . EIN ‘t 6 x

I5. Savasana

35 Ruhen

11 VIVEKA 25 S. 33 m



