YOGA

Ausrichtungstipps

DIE DIR NOCH NIEMAND VERRATEN HAT

TINT. THERE IS NO TRY.

g Ho Kim mit A\\mi\Norfﬁ n.




€ TINT.

INHALT

Was Dir dieses eBook bringt 3
Bewegung mit Leichtigkeit — Lightness Through Engagement 4
Die richtige Ausrichtung der Schultern — Scapulohumeraler Rhythmus 7
VergréBere deinen Bewegungsumfang - Joint Lock/Unlock 10

Bring’ Deine Yogapraxis voran 13



€ TINT.

Als passionierter Yogi bist du stets auf der Suche nach einer Anleitung, wie du
deine Yogapraxis so gesund und sicher wie moglich gestalten kannst. Die Online-
Yoga-Welt bietet eine Vielzahl an Asana-Handbulchern, die dich Schritt fUr Schritt
durch jede einzelne Yogapose fuhren und dir Unmengen an
Ausrichtungshinweisen fur jede einzelne Asana liefern. Die Schwierigkeit liegt
darin, in diesem Uberangebot die Spreu vom Weizen zu trennen und qualitativ
hochwertige Inhalte zu erkennen. Noch dazu ist es nahezu unmaoglich, sich alle
Hinweise zu merken.

Obwohl es wichtig ist, die korrekte Ausrichtung und AusfUhrung einer Yogapose
im Auge zu behalten, fuhrt kein Weg daran vorbei, die grundlegenden Prinzipien
hinter der korrekten Ausrichtung im Yoga zu verstehen. In diesem eBook enthullen
wir Geheimnisse der Ausrichtung, die einige der haufigsten Irrtimer im Yoga
ausraumen.

Das Beste daran ist: Wenn du dich erst einmal mit diesen grundlegenden |deen
zur Ausrichtung des Koérpers im Yoga auseinandergesetzt hast, sind die meisten
Ausrichtungshinweise selbsterklarend, sodass du ihnen keine zusatzliche
Aufmerksamkeit mehr zu schenken brauchst.

Mit diesem eBook hast du die wichtigsten Ausrichtungsprinzipien immer bei dir,
egal wann und wo du sie brauchst. Als Yogalehrer kann dir dieses eBook sogar als
Kurzanleitung vor deiner nachsten Unterrichtsstunde dienen.

Wir ermutigen dich jedoch, das hier Gelernte zuerst in deiner eigenen Yogapraxis
auszuprobieren — egal, ob du nun Schuler oder Lehrer bist. Die Sicherheit der
eigenen vier Wande gibt dir gentgend Zeit und Raum, um wahrend deiner Praxis
bewusst in den Korper hineinzuspuren.
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Bewegung mit Leichtigkeit — Lightness Through Engagement

Jeder Korper ist einzigartig und sollte mit Liebe und Respekt behandelt werden. Es
ist wichtig, den menschlichen Koérper aus einer ganzheitlichen Perspektive zu
betrachten. Jede einzelne Bewegung - so klein sie auch sein mag — wirkt sich auf
das gesamte System aus, da alle Teile des Kdérpers miteinander verbunden sind.
Diese Einheit unseres Bewegungsapparates wird durch das Bindegewebe,
insbesondere die Faszien, hergestellt. Faszien sind eine Schicht aus Bindegewebe,
die verschiedene Strukturen des Korpers, wie Muskeln und Organe, bedeckt bzw.
miteinander verbindet. Das Zusammenwirken der Muskeln hilft, den Kdrper im
Einklang und mit Leichtigkeit und Leichtigkeit zu bewegen. Der Schlussel zu einer
sicheren und gesunden Yogapraxis liegt also in der Leichtigkeit durch
Anspannung, auch Lightness Through Engagement (LTE) genannt.

TINT-Lehrer Young Ho Kim. Foto von yongsubi.

Wo liegt das Problem?

Einer der haufigsten Irrtumer im Yoga liegt darin, dass wir glauben, wir mussten
unsere Muskeln entspannen, um Leichtigkeit in unsere Bewegungen zu bringen.

Doch Entspannung heif3t nicht, die Kdrperspannung zu verlieren, also sich der
Schwerkraft hinzugeben. Denk’ nur mal an eine unbewusste Person, die viel
schwerer zu tragen ist als eine Person, die alle Muskeln anspannt (wie z. B. ein
Balletttanzer). Muskelmasse wiegt mehr als Kérperfett. Daher ist es fur den Korper
effizienter, die schwere Masse zu aktivieren und die Last gleichmal3ig Uber die
Faszien zu verteilen. Wird die Muskulatur nicht angespannt, wird die Yogapraxis
auBerdem anfalliger fur kleine, unndtige Bewegungen. Der Kdrper ist weniger
stabil und somit anfalliger fur Verletzungen.


http://instagram.com/yongsubi

Statt die Koérperspannung zu verlieren,
setze alle Muskeln von den Fingerspitzen
bis zu den Zehen ein. Durch diese
bewusste Anspannung werden ganze
Muskelketten im Korper aktiviert. So
erscheint jede Bewegung muhelos und
erweckt den Eindruck, dass der Korper sich
den Gesetzen der Schwerkraft widersetzt,
anstatt sich ihnen hinzugeben. AuRerdem
ermoglicht  kontinuierliche Anspannung
der Muskeln kontrollierte Bewegungen.
Dadurch wird deine Yogapraxis auch
sicherer, da das Verletzungsrisiko durch
hastige, unkontrollierte  Bewegungen
gemindert wird.
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Durch die Aktivierung
von LTE entsteht der
Eindruck, dass der
Korper der Schwerkraft
trotzt.

Abgesehen davon, dass du in den einzelnen Asanas “hangst” und Muhe hast, sie
Uber einen langeren Zeitraum zu halten, kann die Nichtaktivierung von LTE auch
zu Verletzungen fuhren. Bei Menschen mit Gelenkproblemen, wie z.B. Arthritis,
besteht die Gefahr der Abnutzung der Gelenke, wenn die Muskeln nicht aktiviert
werden. So hilft beispielsweise bei Kniearthrose die muskulare Anspannung der
Muskeln der Oberschenkel im Gestreckten Seitlichen Winkel (Utthita
Parsvakonasana), die Knie zu stabilisieren. Besonders hyperflexible Menschen
sollten die stUtzende Muskulatur bewusst anspannen, um zu verhindern, dass sie
zu viel Zug auf ihre Gelenke bringen, was zu Verletzungen fihren kann.

LTE schafft mehr Aktivitat und Dynamik
durch die Anspannung und das
Zusammenspiel der Muskulatur und des
Willens. Es halt den Korper in jeder
Yogapose aktiv, statt nur in den einzelnen
Asanas zu “hangen'. LTE steigert Kraft,
Vitalitat und Stabilitat in allen Posen und
stellt  gleichzeitig eine  Verbindung
zwischen Korper und Geist her, indem es
den Fokus auf das Geschehen im Korper
lenkt. Es bringt mehr Bewusstsein in die
Asanas und belebt die Yogapraxis, indem
es dich jede Pose starker, konzentrierter
und bewusster erleben lasst.

Die Aktivierung der

im Einklang und mit

Muskeln hilft, den Kérper

Leichtigkeit zu bewegen.
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Wann ist dieses Prinzip anzuwenden?

LTE spielt in jeder Yogapose eine Rolle. Denke z. B. daran, wie du vom
Herabschauenden Hund (Adho Mukha Svanasana) in die stehende Vorbeuge
(Uttanasana) schweben mochtest. LTE ist besonders in komplizierteren Asanas,
wie Gleichgewichtsibungen oder Armbalancen, von entscheidender Bedeutung,
da es den Ubergang in die Pose erleichtert und es ermoglicht, diese Uber einen
langeren Zeitraum zu halten. LTE spielt aber auch eine wichtige Rolle in flieBenden
Yoga-Stilen wie Vinyasa oder Inside Flow, insbesondere bei den Ubergangen.

Das Wichtigste fur Yogalehrer

Aktiviere (flex/point) die FuRe, auch wenn sie den Boden verlassen.

Spreize die Zehen, indem du gleichzeitig die Fingerspitzen spreizt.

Ziehe die Rippen nach innen, um die Rumpfmuskulatur zu aktivieren.

Schiebe die Rippen in Ruckbeugen auseinander, um Spannung im Rumpf zu
erzeugen.

Anregungen fur deine Yogapraxis

Am besten spuUrst du den Effekt von LTE in Inside Flow Yoga. Schau' dir die
verschiedenen Inside Flows auf TINT an, zum Beispiel zum Song oder

. Fur jeden Flow lernst du die richtige Ausrichtung, damit du jede
Asana sicher und effizient auszufuhren kannst. Sobald du eine solide Grundlage
aufgebaut hast, lernst du strukturiert die Abfolge der einzelnen Bewegungen,
sodass du am Ende den Inside Flow in vollem Umfang geniefRen kannst.

ZUM WORKSHOP

14 Tage kostenlos. Jederzeit kindbar.


https://watch.tintyoga.com/categories/inside-flow
https://watch.tintyoga.com/programs/inside-flow-pillow-talk
https://watch.tintyoga.com/programs/inside-flow
https://watch.tintyoga.com/programs/inside-flow
https://watch.tintyoga.com/programs/inside-flow

Haufig hért man im Yogaunterricht: ,Zieh'’
die Schultern weg von den Ohren*, oder
Anliches. Das mag zwar hilfreich sein, um
Schuler auf unbewusstes Verkrampfen der
Schultern aufgrund von Stress oder
Haltungsgewohnheiten aufmerksam zu
machen. Aber in Posen, in denen die Arme
Uber Kopf sind, wie =z B. im
Herabschauenden Hund oder Krieger 1, ist
dieser Hinweis nicht hilfreich und kann
sogar Schmerzen und Verletzungen im
Schultergelenk verursachen.
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Scapulohumeraler
Rhythmus ist die
Wechselwirkung
zwischen Schulterblatt
(Scapula) und Oberarm
(Humerus).

Werden die Schultern in Asanas, in denen die Arme Uber dem Kopf sind, nach
unten gezogen, schrankt dies nicht nur den Bewegungsumfang ein und
vermindert die Stabilitat des Schultergelenks, sondern es kann sogar schadlich sein
und zu Schulter-Impingement fuhren. Das zugrundeliegende Prinzip ist eine
Handlung, die als Scapulohumeraler Rhythmus bezeichnet wird, also die
Interaktion zwischen Schulterblatt (Scapula) und Oberarm (Humerus).

Um diesen Zusammenhang besser zu
verstehen, schau dir den Aufbau des
Schultergelenks in Abbildung 1 an.
Dieses komplexe Konstrukt besteht
eigentlich aus drei Gelenken:

dem Glenohumeralgelenk, also dem
Kugelgelenk zwischen Oberarm
(Humerus) und Schulterblatt (Scapula),

dem Akromioklavikulargelenk,
welches Schlusselbein (Klavikula) und
Schulterdach (Akromion) verbindet,

dem Sternoklavikulargelenk, welches
die Schulter mit dem restlichen Skelett
verbindet.

Abbildung 1: Anatomische Ansicht des Schultergelenks

Werden also die Arme Uber Kopf gehoben, bewegt sich das Schulterblatt mit dem
Oberarm nach oben. Wenn man bei dieser Bewegung die Schultern nach unten
zieht, stoBen die Knochen aufeinander, was zu einer einer Quetschung oder
Reibung der Muskeln und Sehnen fuhrt, die das Schultergelenk umschlieBen.
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Um eine Kompression zwischen Scapula und Humerus zu vermeiden, musst du die
Schulterblatter nach oben rotieren. Das erreichst du, indem du die Schulterblatter
anhebst und gleichzeitig die Oberarme nach aufBen rotierst, sodass die
Achselhdhlen nach vorn zeigen. Beim Heben der Arme streckst du die AuBenseiten
der Arme nach oben, als wlrdest du eine Leiter hinaufklettern. Dadurch wird das
Schulterblatt in einen Winkel gebracht, der es ermoglicht, den Oberarm senkrecht
zu stellen, ohne dass die beiden Knochen aufeinanderstoen.

Befinden sich die Hande allerdings auf
dem Boden, wie z. B. im Herabschauenden

Hund, musst du noch zusatzlich die DurCh Aufwartsrotat{f)n
Unterarme pronieren. Das erreichst du, des Schulterblattes Iasst

in.dem .du .die imj\eren Handﬂéchen”oder SiCh eine Kompression
die Zeigefinger in den Boden druckst.

Ansonsten riskierst du, zu viel Gewicht auf zwischen Schulterblatt
die auBBeren Handflachen zu verlagern, was und Oberarm vermeiden.

zu Verletzungen fuhren kann.

Wenn du beim Heben der Arme Uber Kopf die Schulterblatter nach unten ziehst,
wird die Bewegung der Arme blockiert und erschwert. AufRerdem entsteht
dadurch eine Kompression im Schultergelenk, da der Oberarmknochen mit dem
Schulterblatt zusammenstdBt. Das kann im schlimmsten Fall Verletzungen wie
dem Schulter-Impingement-Syndrom fuhren.

Die Kombination von Auf3enrotation der Schulter und Aufwartsrotation des
Schulterblattes schafft mehr Bewegungsspielraum in der Schulter. Gleichzeitig
erhoht sich dadurch die Stabilitat des Gelenks und das Risiko fur Verletzungen wie
z. B. Schulter-Impingement-Syndrom wird verringert.

Das Wichtigste fur Yogalehrer

» Rotiere die Oberarme nach auf3en.

* Hebe die Arme nach oben.

» Strecke die AuBenseiten der Arme nach oben, wie beim Besteigen einer Leiter.
* Drehe die Achselhéhlen nach vorne.
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Wann ist dieses Prinzip anzuwenden?

Der Scapulohumerale Rhythmus spielt in jeder Pose eine Rolle, bei der die Arme
Uber den Kopf gehoben werden wie z. B.:

von der Berghaltung (Tadasana) in Urdhva Hastasana
Krieger 1 (Virabhadrasana 1)

Baum (Vrksasana)

Herabschauender Hund (Adho Mukha Svanasana)
Handstand (Adho Mukha Vrksasana).

Asanas wie der Herabschauende Hund oder der Handstand fuhlen sich vielleicht
etwas anders an, da sich die Hande am Boden befinden, aber die Prinzipien sind
genau dieselben wie bei Posen, bei denen die Hande in der Luft sind.

Anregungen fur deine Yogapraxis

Wenn du bereits an Schulter-Impingement oder einer anderen Art von
Schulterschmerzen leidest, schau dir auf TINT an. Darin
lernst du Ubungen, die dir helfen, Verspannungen und Schmerzen in Nacken und
in Schultern zu lindern. Es hilft dir auBerdem, deine Haltung im Sitzen und im
Stehen zu verbessern. So werden mit der Zeit alle Probleme im Nacken- und

Schulterbereich verschwinden. Jeder kann in den Genuss eines entspannten
Nacken- und Schulterbereiches kommen!

ZUM WORKSHOP

14 Tage kostenlos. Jederzeit kindbar.


https://watch.tintyoga.com/programs/yoga-fur-schultern-und-nacken
https://watch.tintyoga.com/programs/yoga-for-neck-shoulders
https://watch.tintyoga.com/programs/yoga-fur-schultern-und-nacken
https://watch.tintyoga.com/programs/yoga-fur-schultern-und-nacken
https://watch.tintyoga.com/programs/yoga-fur-schultern-und-nacken
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Hast du dich schon einmal gefragt, wie du
den Bewegungsumfang deines Beckens

oder deiner Schultern vergrofRern kannst?
Vielleicht hast du auch bereits

. ; . Ein Joint Lock in Knien
verschiedene Ubungen ausprobiert, um
die Beweglichkeit der Huft- bzw. oder Ellenbogen
Schultergelenke und die Flexibilitat der reduziert d"e

umgebenden Muskeln zu verbessern — mit . .
mafRigem Erfolg. Die Wahrheit ist, dass das Bewegl'Chke’t'
Problem nicht unbedingt die

Beweglichkeit oder Flexibilitat ist, sondern

eher eine Blockierung der Gelenke, die

durch die volle Streckung der Knie oder

Ellenbogen verursacht wird.

Mit gebeugten Knien Mit gestreckten Knien

Die vollstandige Streckung der Ellenbogen
blockiert das Schultergelenk bzw. die
vollstandige Streckung der Knie blockiert
das Huftgelenk, was auch als Joint Lock
bezeichnet wird. Das hat zur Folge, dass du
nicht den vollen Bewegungsumfang von
Schulter oder Becken nutzen kannst.
Schauen wir uns als Beispiel an, was im
Becken passiert, wenn du in der stehenden
Vorbeuge (Uttanasana) die Knie beugst,
statt die zu strecken (Abbildung 2). Sind
die Knie durchgedruckt (Joint Lock),
ziehen die Oberschenkelriickseiten das Abbildung 2: Unterschied zwischen gebeugten
Becken wie ein Seil nach unten. und gestreckten Knien in Uttanasana.

Wenn du jedoch die Knie leicht beugst (Joint Unlock), kann das Becken nach vorne
kippen. Dadurch kannst du dich aus dem Huftgelenk nach vorn beugen, statt aus der
Lendenwirbelsaule. Da die Oberschenkelmuskeln das Becken nicht nach unten
ziehen, kann es frei nach vorne kippen und der Bewegung des Kreuzbeins folgen.

Halte die Arme und Beine lieber leicht gebeugt. Der Bewegungsumfang des
Beckens vergrof3ert sich, wenn die Knie gebeugt sind. Bringe deshalb zuerst das
Becken in die gewunschte Position, bevor du die Knie streckst. Dasselbe gilt fur die
Ellenbogen und die Schultergelenke: Lass' die Ellenbogen gebeugt, um den Arm in

das Schultergelenk zu bringen, und strecke erst dann die Arme. 0
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Die Blockierung der Gelenke hindert dich nicht nur daran, tiefer in eine bestimmte
Yogapose zu kommen. Du riskierst auBerdem, deine Huft- und Schultergelenke
und die sie umgebenden Muskeln zu stark zu belasten, wenn du sich in die Pose
“hineinziehst” und versuchst, einen eventuellen Mangel an Beweglichkeit durch
Uberdehnung der Muskeln zu Uberwinden.

Wenn du die Gelenke gebeugt haltst,
erlangst du mehr Bewegungsfreiheit in

deiner Yogapraxis und kannst so jede Durch das Beugen der

Asana tiefer erleben. Wenn du in deiner

bisherigen Praxis standig mit Schulter- Gelenke VergrOBert der
und Huftbeweglichkeit gekampft haben, Bewegungsspielraum in

wird die Anwendung dieses Prinzips sofort
einen grofRen Unterschied machen.

fast jeder Yogapose.

Das Prinzip des Joint Lock/Unlock l|asst sich auf so gut wie jede Yogaposition
anwenden. Kennst du eine Asana, bei der du weder Becken noch Schultern
bewegst? Abgesehen von Savasana werden dir vermutlich nicht viele Posen

einfallen. Hier sind jedoch einige Beispiele, um dieses Prinzip greifbarer zu
machen:

* Herabschauender Hund (Adho Mukha Svanasana)
+ Kobra (Bhujangasana)
+ Stehende Vorbeuge (Uttanasana).

Wende dieses Prinzip zunachst auf die genannten Yogaposen an und du wirst
sofort einen groBen Unterschied feststellen.

Das Wichtigste fur Yogalehrer

+ Beginne mit gebeugten Knien und bringe das Becken in die gewlnschte
Position, bevor du die Knie streckst.

* Beginne mit gebeugten Ellenbogen und ziehe den Oberarmknochen in
die Schulterpfanne zurlck. Strecke dann die Arme aus.

11



Anregungen fur deine Yogapraxis A TINT

Wenn du mehr Uber diese und andere Ausrichtungsprinzipien lernen mochtest,
solltest du dir auf keinen Fall unser auf TINT entgehen
lassen. Das Programm basiert auf angewandter Anatomie und vermittelt die
mechanischen Zusammenhange unseres Korpers so einfach und effizient wie
moglich und fur die Praxis anwendbar. Nach Abschluss dieses Programms wirst du
die Effekte richtiger Ausrichtung spuren und feststellen, dass du starker und
beweglicher bist, als du dachtest. Mehr als ein Aha-Erlebnis garantiert!

ZUM WORKSHOP

14 Tage kostenlos. Jederzeit kindbar.

Bring' Deine Yogapraxis voran

Herzlichen Gluckwunsch — mit der LektuUre dieses eBooks hast du einen grofRen
Schritt in Richtung einer effizienteren, gesinderen und sichereren Yogapraxis
gemacht. Jetzt brauchst du nur noch auf deine Yogamatte zu hupfen und dein neu
erworbenes Wissen in die Praxis umzusetzen. Die Yoga-Programme, die wir auf
TINT anbieten, helfen dir dabei. So kannst du deinen Lieblings-Yoga-Stil direkt in
deinem Wohnzimmer (oder wo immer du Uben willst) praktizieren. Mit unserer
App kannst du deine Lieblingsprogramme sogar mitnehmen und offline Uben.

Wir glauben, dass Wissen entscheidend ist, um ein tiefes Verstandnis fur Korper
und Gesundheit zu entwickeln. Aus diesem Grund bietet TINT einen universellen
Zugang zu einigen der weltweit besten Yoga-Workshops und haben uns mit
fuhrenden Yoga-Pionieren zusammengeschlossen, um hochqualitative Kurse
online anzubieten. Auf unserer Website findest du Inspirationen fur deine eigene
Yoga-Praxis und Trainings zur Vertiefung deiner Kenntnisse. Roll die Yogamatte
aus und praktiziere mit uns!

Namasté!

TINT. There is no try. Made with € in Frankfurt.



https://watch.tintyoga.com/programs/inside-yoga-alignment
https://watch.tintyoga.com/programs/inside-yoga-alignment
https://watch.tintyoga.com/programs/inside-yoga-alignment
https://watch.tintyoga.com/programs/inside-yoga-alignment
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TINT — Premium Online Yoga
TINT bietet Zugang zu Premium-Online-Yoga-Klassen. In Zusammenarbeit mit fihrenden
Yogalehrern vereint TINT qualitativ hochwertige Inhalte und Wissen aus erster Hand auf

einer Plattform. TINT ermdglicht es Yogis, ihre eigene Yogapraxis und ihre Kenntnisse zu
vertiefen.

©

Zugang zu 500+ 25+ weltwei
Yogavideos :

Download der

Videos mit der App
" “This is the first time for me to N “TINT ’
© really care about what is yoga. | < teacher l
love to be always healthy, both J best platform

physically and spiritually. Thank

truly want to ‘l: Y
you so much for sharing.”

Josie, Matt Giordano,
passionate yogi renowned yoga teacher

ALL-ACCESS Membership

Zugang zu allen Klassen auf der Plattform fur
nur $25 pro Monat.

Hol dir die App

GETITON Z Download on the
‘ » GooglePlay | @& App Store



https://tintyoga.com/join



