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ASANA AUS MEDIZINISCHER SICHT

Yoga wirkt

Auch wenn Yoga eine Disziplin des Geistes
ist: Das Uben mit dem Korper bewirkt
auch auf der korperlichen Ebene viel.

Text: Dr. Glinter Niessen

Yoga geht in seinen Wirkungen weit Gber die kérperliche Ebene
hinaus; darlber sind sich alle Praktizierende einig. Das heilt
aber nicht, dass wir die korperliche Ebene vernachlédssigen
sollten. Jede/r, der oder die schon mal versucht hat, mit R{-
cken- oder Knieschmerzen zu meditieren, kennt die Zusam-
menhdnge. In der folgenden Betrachtung mochte ich auf einige
Wirkungen von asana auf diejenigen Gewebe hinweisen, die
unser Bewegungssystem ausmachen.

Dazu ist es nicht notwendig, in die Tiefen der Medizin ein-
zutauchen, aber ich mochte auf folgende grundlegende Zu-
sammenhdnge hinweisen, die wesentlich dafir sind, wie die
Praxis von asana sinnvoll variiert und zielgerichtet einsetzt
werden kann.

Die Knochen leben

Knochengewebe lebt. Allerdings spiiren oder sehen wir nur,
wie rasch und intensiv der Umbauprozess vor sich geht, wenn
wir uns einen Knochenbruch zugezogen haben. Doch ge-
schieht dieser Prozess des so genannten »remodelling« auch
unter normalen Umstdnden unabldssig: Etwa sieben Prozent
unseres Knochengewebes werden jede Woche umgebaut. Sehr
schnell, ndmlich innerhalb weniger Wochen, verheilen die mei-
sten Briiche und sind wieder belastungsstabil. Der Bildungsreiz,
den unser Knochengewebe dazu braucht, ist vor allem »axialer
Druck«. Doch auch Biege- und Scherspannungen werden im
Idealfall durch die intelligente Feinsteuerung der Muskulatur in
addquaten Druck umgebaut. Die Frage ist also, was wir emp-
fehlen kénnen, wenn Teilnehmerlnnen beim Yoga-Unterricht
von einer Schwéchung des Knochens — beispielsweise mit der
Diagnose Osteopenie oder Osteoporose — berichten. Zur Stimu-
lierung des notwendigen Bildungsreizes ist es sinnvoll, sowohl
asana unter dem durch die Schwerkraft ausgetibten axialen
Druck — also durch Standhaltungen - als auch kraftintensive
adsana wie Varianten der Heuschrecke, Kobra oder Stitzhal-
tungen Uben zu lassen. Dabei ist es fir unser Bewegungssystem
nicht wichtig, welche asana im Einzelnen getibt werden, so lan-
ge die Lehrerenden in der Lage sind, die einzelnen Varianten an
die individuellen Bedingungen der Ubenden anzupassen.

Wenn hingegen Probleme mit dem Knorpelgewebe bekannt
sind — dazu zdhlen Krankheiten wie Arthrose der verschiedenen



Gelenke oder Meniskusprobleme — sind asana zu bevorzugen,
die zu einer besseren Erndhrung des Knorpels beitragen. Da ein
Knorpel nicht oder nur schlecht durchblutet ist und im Gelenk-
bereich vor allem durch Diffusion — den Austausch entlang eines
Konzentrationsgefélles — erndhrt wird, sind endgradige Bewe-
gungen und der Wechsel zwischen mehr- und minderstarken
Belastungen — im glinstigsten Fall durch wechselnde Zugkréfte —
hilfreich in Prophylaxe und Therapie. Im Einzelfall kénnen oder
mussen hier Hilfsmittel zur Anwendung kommen.

Kraftigen und dehnen

Ubungen zur Dehnung beziehungsweise Kriftigung zielen vor
allem auf das Muskelgewebe ab, da Sehnen und Béander auf
Grund ihrer Struktur und Funktion nicht gedehnt werden sollten.
Wenn es Ziel des Ubens ist, durch die Asana-Praxis bestimmte
Muskelgruppen zu kraftigen, so reicht es im Regelfall aus, zwei
oder maximal drei Mal pro Woche die asana auf dieses Ziel hin
auszurichten. Nach meiner Erfahrung ist es weitaus wichtiger,
die Kraftausdauer an Stelle der maximalen Kraft einzelner Mus-
kelgruppen zu verbessern, weshalb ich zu Beginn meinen Pati-
entinnen oder Teilnehmerinnen eher hdufige Wiederholungen
eines oder mehrerer dsana mit relativ geringem Kraftaufwand
in dynamischer Ausfihrung empfehle. Praktischer Weise zie-
len viele asana auf die selben Muskelgruppen ab, so dass das
gezielte Verbessern beispielsweise der Kraftausdauer der wich-
tigen »Ruckenstrecker« im Brustwirbelsaulenbereich — im Yoga
sehr haufig mit Begriffen wie »Herzraum 6ffnen/weiten« um-
schrieben - durch die Ausfiihrung verschiedener asana erreicht
wird und das Uben von Variationen zudem noch zur Verbesse-
rung der intra- und intermuskuldren Koordination beitragt. Im
Gegensatz dazu, dass Dehnung oder Flexibilitdt in vielen Yo-
ga-Stunden generell sehr im Vordergrund stehen, sollten beim
therapeutischen Ansatz vor allem jene Muskelgruppen gedehnt
werden, die im Alltag eine Aufrichtung der Wirbelsdule oder
den freien Gebrauch der Arme und Beine behindern oder ein
bequemes Sitzen zur Meditation beeintréchtigen.

Hier sind besonders die Nacken- und vordere Schulter-Rumpf-
muskulatur sowie die tiefe Gesdl- und ischiocrurale Muskulatur
zu nennen. Zu beachten ist, dass die Dehnung von Muskeln
sehr vorsichtig und schmerzfrei erfolgen sollte, morgens nicht
sinnvoll ist und im Gegensatz zur Kraftigung sehr viel haufiger,
also an funf von sieben Tagen, durchgefihrt werden muss, um
sich nachhaltig auszuwirken. Zudem geht man heute davon
aus, dass die »Ruckstellkrafte« in der Muskulatur innerhalb von
ein bis zwei Stunden zum Verlust des gewonnenen Bewegungs-
ausmales fuhren, sofern dieses nicht im Alltag immer wieder
ausgenutzt wird. Grundsatzlich gilt, dass eine groRere Beweg-
lichkeit ohne gleichzeitigen Aufbau einer gut funktionierenden
Muskulatur mit erhohtem Verletzungsrisiko einhergeht. Junge
Menschen, die sportlich aktiv und gesund mit Yoga beginnen,
brauchen sich scheinbar Gber die kérperlichen Dimensionen von
asana keine groReren Sorgen zu machen. Meist geht es darum,
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die Fitness zu steigern und darunter werden oft die Beweg-
lichkeit und die Fahigkeit verstanden, bestimmte und immer
schwierigere asana zu meistern. Ab einem gewissen Punkt fiihrt
dann aber die Durchfiihrung bestimmter asana oder die Art und
Weise, wie diese praktiziert werden, zu typischen und oft lang-
wierigen Verletzungen.

Die Wirbelsaule im Mittelpunkt

Betrachten wir doch etwas konkreter die Wirbelsdule. Es ist al-
len bekannt, dass diese im Idealfall in »doppelter S-Form« ge-
schwungen ist. Dennoch werden asana hdufig so ausgefiihrt,
dass die Lordosen der Lenden- und Halswirbelsdule antago-
nisiert, also aufgehoben, werden. Dies ist an sich noch kein
Problem, aber kommt dazu noch eine sitzende Tatigkeit der
Ubenden, wie das bei den meisten Yoga-Kursteilnehmerinnen
der Fall ist, oder aus Angst vor dem so genannten »Hohlkreuz«
eine Uberbetonung der Vorbeugen im Asana-Programm hin-
zu, dann sieht das Gefdhrdungspotential schon anders aus. Die
Sitzhaltung von Menschen in Biroetagen oder 6ffentlichen Ver-
kehrsmitteln spricht eine deutliche Sprache. Zumeist wird die
Kyphose der Brustwirbelsaule erheblich verstarkt, die Lordose
der Lendenwirbelsdule vollstindig aufgehoben und diejenige
der Halswirbelsdule in eine Hyperlordosierung umgewandelt.
Prifen Sie es gerne bei sich selbst nach, wenn Sie versuchen,
langer als 20 oder 30 Minuten auf einem Stuhl zu sitzen. Die
Alltagssitzhaltung hat unter anderem zur Folge, dass die rlick-
wartige Muskulatur der Brust- und Lendenwirbelsdule inakti-
viert und gedehnt wird, diejenige des Bauches inaktiviert und
verkiirzt. Dartber hinaus fihrt die Hyperlordose der Halswirbel-
sdule zu einer unter verkiirzten Bedingungen hart arbeitenden
Nackenmuskulatur, die bestrebt ist, das Sinken des Kopfes in
der Sitzhaltung nach vorne zu verhindern und einer vorderen
Halsmuskulatur, die vollig inaktiv und in gedehnter Stellung
nicht zur Balancierung des Kopfes tiber dem Rumpf beitragen
kann. Auf die Auswirkungen auf den Schulterbereich méchte
ich in diesem Zusammenhang nicht eingehen.

Trotz dieser offensichtlichen und leicht nachvollziehbaren Be-
obachtungen werden in vielen Yoga-Stunden vor allem sitzen-
de und stehende Vorbeugen geiibt, die das obige Muster noch
verstarken. Das fuhlt sich oftmals sehr angenehm an, andert
aber nichts an der anhaltenden Schwiche der Riicken-, Bauch-
und Halsmuskulatur und ftihrt auch nicht zu einem wirklichen
Ausgleich der im Alltag praktizierten Bewegungsmuster. Wenn
wir unseren Teilnehmerlnnen etwas Neues, vielleicht zundchst
auch Anstrengendes fur die rumpfstabilisierende Muskulatur
anbieten wirden, kénnten diese leichten Verdnderungen der
Asana-Praxis bereits dazu fiithren, neue Wege auch im Alltag
gehen zu kdénnen.

Ziel Kraftaufbau
Dazu mussten aber viele Yogalehrende bereit sein, das zu tun,
was auch in der modernen Medizin und Physiotherapie langst
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als wirksames Mittel zur Senkung der Schmerzen und Prophy-
laxe von Verletzungen erkannt wird: nicht die Dehnung und
damit die Erhéhung der Flexibilitdt, sondern die Stabilisierung
bestimmter Kérperbereiche in den Vordergrund einer Ubungs-
praxis zu stellen. Ich méchte betonen, dass es hier nicht um
»Krafttraining« fur diejenigen geht, die sich - ohne vorher Be-
schwerden zu haben - einmal pro Woche zur Entspannung in
den Gruppenunterricht begeben. Es geht vielmehr um jene Teil-
nehmerlnnen, die sich dartber hinaus haufiger in Yoga-Klassen
begeben oder sogar regelmaRig selbst tiben und tiber Probleme
mit ihrem Riicken im weitesten Sinne berichten. Um den meis-
ten Teilnehmerinnen zunéchst eine Grundkraft oder Stabilitdt
zu vermitteln, hilft es oft schon, asana im Sitzen oder Stehen so
auszufuhren, dass dabei moglichst lange die leichte Lordosie-
rung der Lendenwirbelsdule, eine Aufrichtung beziehungsweise
Extension der Brustwirbelsdule und dadurch eine Entlordosie-
rung der Halswirbelsdule beibehalten werden. Das wirde nicht
nur dem Ziel der Asana-Praxis, lange und unabgelenkt zur Me-
ditation sitzen zu kénnen, dienen, sondern auch den Ubenden
ermoglichen, die gewonnene Ausdauer der Rumpfmuskulatur
im Alltag umzusetzen.

Ziel kdnnte die Verbesserung der Kraftausdauer der Rumpfmus-
keln sein und diese wird zunéchst vor allem durch dynamisches
Uben mit hiufigen Wiederholungen verbessert. Dabei sind die
dazwischen geschalteten Ruhephasen essentiell, denn in ihnen
wird der Muskel durchblutet und damit erndhrt und gestarkt. Je

entspannter, desto besser und nachhaltiger die Durchblutung
und damit die Wirkung. Eine zureichende Ausdauer wird er-
reicht, wenn wir eine moglichst groRe Zahl von Wiederholungen
einzelner Muskelgruppen Uben lassen. Dabei sollte beachtet
werden, dass die Riickenstrecker der Brustwirbelsdule — diese
sind oftmals der schwéchste Bereich der Riickenmuskulatur, da-
bei kdnnten sie den meist extrem Uberforderten Muskeln der
Lendenwirbelsdule so wunderbar zu Hilfe kommen - sowohl
durch eine sanft ausgefiihrte Kobra mit axialer Streckung der
Halswirbelsdule — Kopf in Verldngerung der Wirbelsaule — und
Ruckbeuge im Bereich der Brustwirbelsdule als auch den Hel-
denstellungen sowie den symmetrischen und asymmetrischen
Vorbeugen mit »geradem Riicken«, also der Beibehaltung der
lang gestreckten Lordose des unteren und mittleren Rickens,
gekraftigt werden. Der Akt des »sich nach vorne Beugens«
mit der Schwerkraft stellt dabei eine hohe Anforderung — eine
exzentrische Kontraktion — an die Riickenmuskulatur dar, das
Verweilen in Endstellung fuhrt im Fall der stehenden Vorbeu-
gen zu einer Dehnung und das Herauskommen aus dem asana
zurlick in den aufrechten Stand zu einer konzentrischen Bean-
spruchung der gleichen Muskeln.

Alle diese Beanspruchungen sind physiologisch und durchaus
sinnvoll, da hierbei die Muskulatur gekréftigt und gedehnt und
damit in ihrer Funktion trainiert wird. Fur viele Teilnehmerin-
nen geht dies nur riickenschonend, wenn die Kniegelenke dabei
gebeugt werden, um den Stress auf die Strukturen der Len-



denwirbelsdule bei verkirzten ischiocruralen Muskeln zu ver-
ringern. Eine Verbesserung der Kraftausdauer ist dabei schon
bei einer Durchfiihrung von tber 16 Wiederholungen fur eine
Muskelgruppe — nicht eines asana — zwei oder besser drei Mal
pro Woche sehr effektiv. Die Dehnung zur VergroBerung der
Beweglichkeit hingegen muss sehr viel hdufiger — an funf von
sieben Tagen fur mindestens 30 Sekunden unter aufgewarmten
Bedingungen und unter der Voraussetzung, dass die gewon-
nene Beweglichkeit auch im Alltag immer wieder gebraucht
wird —, gelibt werden.

Gewonnene Beweglichkeit ist fur die Teilnehmerinnen auf der
korperlichen Ebene ohnehin nur dann sinnvoll, wenn sie durch
eine ausreichende Kraft stabilisiert werden kann, um moglichen
Schaden von den Gelenken oder Bandscheiben abzuhalten, und
auch nur dann, wenn sie nicht zum Selbstzweck des Meisterns
immer komplexer werdender asana fuhrt, sondern zielgerich-
tet zum entspannten Sitzen. Dann kann auch die Asana-Praxis
dazu beitragen, die oft hartnackigen und lebenslang erlernten
Bewegungsmuster zu verandern.

Fokus Bauchmuskulatur

Nicht vielen scheint bekannt zu sein, dass die Bauchmuskula-
tur mit allen drei Schichten hinten am Ricken im Bereich des
Brustkorbes und vor allem an der groBen Rickenfaszie (Faszia
thorakolumbalis) beginnt. lhre Funktion wird meist auf die des
einzigen vorne verlaufenden Bauchmuskels (M. rectus abdomi-
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nis) reduziert und im »Vorbeugen« des Rumpfes gesehen. Dies
ist jedoch nicht ganz richtig. Abgesehen vom vorderen geraden
Bauchmuskel, der im Ubrigen die Rectusscheide spannt und da-
mit erst das reibungslose Funktionieren der anderen Muskeln
ermoglicht, ist die Funktion der Bauchmuskulatur in der Unter-
stitzung der Aufrichtung der Wirbelsdule zu sehen. Ineinander
Ubergreifend, von hinten schrdg und horizontal nach vorne zie-
hend, bietet sie dem Rumpf eine seitliche und vordere Stiitze
und sollte auch in dieser Funktion gekréftigt werden. Daher ist
es zum Beispiel physiologisch, die Bauchmuskulatur im Rahmen
der Verldngerung der Ausatmung bewusst einzusetzen. Dies
kann im Rahmen der Pranayama-Praxis oder auch in der Aus-
fiihrung von asana geiibt werden. Friiher populdre Ubungen
wie »sit-ups« oder »crunches« halte ich persénlich fiir sehr
Uberflissig und — wenn ohne die gleichzeitige Aktivierung der
Rickenmuskulatur und Beibehaltung der physiologischen Lor-
dose ausgefiihrt — fur gefahrdend.

Neben den ebenfalls gut dokumentierten Wirkungen von asana
auf das Herz-Kreislauf- und Atmungssystem und den weniger
der wissenschaftlichen Untersuchung zugénglichen Einfltssen
auf unsere emotional-spirituellen Dimensionen wirken die oft
als selbstverstandlich oder profan dargestellten Effekte auf un-
ser Bewegungssystem eher unspektakuldr. Dennoch finde ich
es lohnenswert, sich einige dieser einfachen Uberlegungen ge-
legentlich ins Bewusstsein zu rufen, um die eigene Praxis oder
den Unterricht auch unter diesen Aspekten sinnvoll zu gestalten.



