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Yoga und die Wirbelsaule

Das Sanskrit-Wort fur die Wirbelsaule im Yoga ist ,Brahma
Danda“, was wortlich ubersetzt ,,der Spazierstock des
Herrn“ bedeutet. Dies impliziert, dass es fur den Korper so
wichtig ist, wie es ein Spazierstock sein kann. Eine fitte,
starke und gut ausgerichtete Wirbelsaule ist entscheidend
fur ein gesundes und schmerzfreies Leben, daher gibt es
eine Reihe von Yoga-Asanas, die speziell darauf abzielen,
die Gesundheit und das Wohlbefinden des Ruckens und der
Wirbelsaule des Yogis zu verbessern und zu erhalten. Diese
Asanas unterstutzen die Kraftigung sowie die Erhdhung der
Flexibilitat der gesamten Wirbelsaule, um bereits
bestehende oder entstehende ruckenbedingte
Gesundheitsprobleme zu beseitigen. Die &amp;hellip;

Salbei

Das Sanskrit-Wort fur die Wirbelsaule im Yoga ist ,,Brahma
Danda“, was wortlich Ubersetzt ,der Spazierstock des Herrn*
bedeutet. Dies impliziert, dass es fur den Korper so wichtig ist,
wie es ein Spazierstock sein kann. Eine fitte, starke und gut
ausgerichtete Wirbelsaule ist entscheidend fur ein gesundes und



schmerzfreies Leben, daher gibt es eine Reihe von Yoga-Asanas,
die speziell darauf abzielen, die Gesundheit und das
Wohlbefinden des Ruckens und der Wirbelsaule des Yogis zu
verbessern und zu erhalten. Diese Asanas unterstutzen die
Kraftigung sowie die Erhohung der Flexibilitat der gesamten
Wirbelsaule, um bereits bestehende oder entstehende
ruckenbedingte Gesundheitsprobleme zu beseitigen.

Die Wirbelsaule ist in drei Hauptabschnitte unterteilt, die aus
dem zervikalen, dem thorakalen und dem lumbalen Bereich
bestehen. Alle drei ertragen den vom Korper verursachten
Stress, aber auf unterschiedliche Weise. Der zervikale Teil
besteht aus den sieben Halswirbeln und wird in Zeiten von Angst
und Stress oft stark beeintrachtigt. Daher sollten die Asanas, die
zur Linderung von Angstzustanden, Depressionen und Stress
praktiziert werden, zur Verbesserung durchgefuhrt werden. Der
thorakale Teil, bestehend aus den zwolf Wirbeln, stutzt den
Brustkorb und es ist wichtig, eine gute Korperhaltung
beizubehalten, um sie richtig ausgerichtet und in Form zu
halten. Der Lendenbereich ist der am starksten betroffene
Bereich, wenn es um Ruckenprobleme geht. Er besteht aus den
funf Wirbeln des unteren Rickens und tragt sowohl die Last des
Bauches als auch des oberen Ruckens. Probleme im
Lendenbereich konnen zu schweren Ruckenschmerzen sowie
Ischias- und Beinschmerzen fuhren.

Da die Wirbelsaule wie ein Kontrollturm far den gesamten
Korper wirkt, ist es wichtig, sie innerhalb ihrer eigenen Grenzen
zu trainieren. Am forderlichsten sind Ruckenubungen, die den
funf naturlichen Bewegungen der Wirbelsaule entsprechen. Die
funf Bewegungen beinhalten:

Beugung ist die Bewegung der Wirbelsaule, die sie nach vorne
beugt und den Korper in eine fotalahnliche Position krimmt.
Daher unterstiutzen Posen, die diese naturliche Bewegung
unterstutzen, wie die Katzenpose, die Kinderpose und der nach
unten gerichtete Hund, alle die Wirbelsaule dabei, diese
naturliche Haltung zu erreichen.



Verlangerung ist die natlrliche Bewegung der Wirbelsaule, die
es ihr ermoglicht, sich zu strecken und die Wirbelsaule zu
verlangern. Asanas wie der nach oben gerichtete Hund, die
Kobra-Pose und die Kamel-Pose imitieren alle diese angeborene
Bewegung und helfen ihr, an Starke zu gewinnen.

Axiale Drehung ist die Art und Weise, wie sich die Wirbelsaule
dreht, um verschiedene alltagliche Funktionen des Lebens
aufzunehmen. Yoga implementiert diese Rotation mit den
verschiedenen Twisting-Asanas wie Half Spinal Twist, Salbei
Twist und Half Lord of the Fish Twist. Alle diese Haltungen
starken die Wirbelsaule und erleichtern die routinemalige
Verdrehung des Korpers, die sie auf naturliche Weise durchfuhrt.

Seitliche Beugung ist das seitliche Beugen, das Teil der
normalen taglichen Aktivitaten ist, wie z. B. das Heben von
etwas mit einer Hand. Zu den Yoga-Asanas, die diesen Akt
verstarken, gehoren die seitliche Dehnung und die gedrehte
Kopf-zu-Knie-Pose.

Axiale Verlangerung ist die fUnfte Bewegung der Wirbelsaule,
die naturlich vorkommt, aber im taglichen Leben nicht sehr
haufig vorkommt. Es gibt also keine bestimmten Asanas, die bei
der Verbesserung dieser Bewegung helfen, aber einige erzeugen
indirekt diesen Effekt.

All dies kann zu einer starken Wirbelsaule fihren, die dazu
beitragt, ein erfulltes und sicheres Leben zu fuhren.
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