Inhalt

1 Der Koérper in Bewegung .............ccceveeeees 7
Das Nervensystem ........cccceceeveenvereenveenenneeneenne 7
Anatomische Orientierung.............cocceeeeveneennene. 10
Das SKelett......ccoccvreeeriinieiiieeeeneeceeeeeee 17
Echte Gelenke.........ccocco.iveveevinneenienceceeiee, 22
Die MusKulatur..........coeoevevenienienieeceereeeeeeee 23
MuskelmechaniK............cccoceverenienienenieneeninnns 26

2 Die Atemmuskulatur........ccccccvviiiinnnennn. 31
Die Atmung im YOZa ......cceoveruemeniereneneeneennenne 31
Das Atmen .....coceeeveieiiiiriciiieeecteeeeeee e 31

3 Die Gesichts-, Kopf- und
Halsmuskulatur............cccvvniiiiines 41
Mauskelentspannung und -kontraktion:
die motorische Einheit..........ccccoceverervninneennene. 41
Agonist und Antagonist ............ccceereeerereennenn 47

4 Die Wirbelsaulenmuskulatur ................. 53
Die Aufgaben der Wirbelsdule.............ccceueeeeee. 53
Die Bewegungen der Wirbelsdule ..................... 54

5 Die tiefen Riickenmuskeln und
der Beckenboden.............cccoociinnnnnnnnens 73
AuBere und tiefe Muskeln ...............cccooorvrnnnen. 73
Der Beckenboden: Verbindung
von Korper und Geist. .....ccooereeeeieieeeniennneennnn, 75
Bandhas, Nadis, Chakras und
die acht Glieder des YOga .......cocevvveveeverniennnne, 76

6 Die Schulter- und
Oberarmmuskulatur ... 81
Der Schulterglirtel...........coceecevereeiniienenencnnenn 81
Das Schultergelenk..........ccocovvevininercninniennne. 93
Die Rotatorenmanschette............cccoeceeeveruennenne. 102
Das Ellenbogengelenk............cccccovineninnnnncene. 108
Der Konig der Asanas: fiir alle Muskeln, die
den Oberkorper stabilisieren ...........ccccccveeeenene 116

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1079612122

7 Die Unterarm- und Handmuskulatur...117

Die Radioulnargelenke ..........cccocccceiniencnennennne 117
Handgelenk und Hand ........ccccocooevniiicrnnnnnnnn. 123
8 Die HUftmuskulatur .........co..ooveerevenen, 131
Das Hiiftgelenk.........ccccovvceeviniininieniieeenee, 131
Haupthiiftbeuger ..........cocoeceevveciiverecieeenee, 133
Haupthiiftabduktoren...........cc.cooovvviiiieiennnen. 138
Haupthiiftstrecker ........coccooeeeviicenienineeeenene. 143
Haupthiiftadduktoren..........ccoccoovvvniciennennnen. 147
Tiefe HiiftauBenrotatoren...........c..ccecvevvevennennn. 153
Hiftinnenrotatoren ............ccceceecveveceeriesneennnne. 157
9 Die Kniemuskulatur ...........cccccuvnennnnnee 161
Kniebeuger .......coceovveveiiiiieieeecseen 162
Knie-Auflenrotatoren (bei gebeugtem Knie)... 162
Knie-Innenrotatoren (bei gebeugtem Kanie)..... 162
Kniestrecker.......oovvveieienienenireeeeeeieieiee, 163
10 Die Unterschenkel- und
FuBmuskulatur.............cooooiiiiiiiinn. 169
Der Unterschenkel...........ccoocecveveneniiieeneenenen. 170
Der FuB ..o 180
Anhang 1: Abschliefende Asanas......................... 183
Anhang 2: Anleitungen formulieren...................... 187
Bibliografie .........coccoevveeriniecniieeeee e 188
Verzeichnis der Asanas (Sanskrit)..........c.cccocuv.e... 189
Verzeichnis der Asanas (Deutsch)........c..cccvennne. 190
Verzeichnis der Muskeln.........ccccoocvvvevenievenennen. 191

digitalisiert durch | NT



http://d-nb.info/1079612122

