


Patanjali, der weise »Vater« des Yoga, sagte, dass 

Meisterschaft Wissenschaft und Kunst harmonisch in sich 

vereine. Wissenschaftliche Kenntnisse sind wie die Farben 

auf einer Palette – je umfassender die Kenntnisse, umso 

mehr Farben sind verfügbar. Der Körper ist die Leinwand, 

und die Asanas sind die Kunst, die wir erschaffen.
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Wissenschaftliche Hinweise
Wie verwende ich dieses Buch?
In diesem Buch stehen die Bilder im 
Mittelpunkt. Jeder Muskel wird im 
 Zusammenhang seiner Funktion als 
Agonist, Antagonist oder Synergist 
(zur Begriffserklärung siehe Seite 
36) dargestellt und aus mehreren 
Perspektiven gezeigt. 

Beschäftigen Sie sich immer nur mit 
einem Muskel. Bei der Ausführung 
von Asanas wenden Sie aktiv an, was 
Sie durch Betrachtung der Bilder über 
die Funktion des Muskels gelernt 
 haben. Kontrahieren und entspannen 
Sie den Muskel bewusst – so, wie die 
Abbildungen es zeigen. Dies wird Ihre 
anatomischen Kenntnisse festigen. 
Nach zwei Tagen und nach einer 
 Woche sollten Sie sich jeden Muskel, 
mit dem Sie sich beschäftigt haben, 
noch einmal vornehmen. Auf diese 
Weise lernen Sie, Ihre Muskeln zu be-
herrschen und in Ihrer Yoga-Praxis 
gezielt zu aktivieren.
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Einleitung

 Die menschliche Anatomie und Physiologie ist ebenso komplex 
wie die Kunst des Yoga. Sportler, die sich Grundkenntnisse 
des Stütz- und Bewegungsapparates aneignen, können da-
durch ihre Leistung verbessern und sind weniger verletzungs-

anfällig. Das Gleiche gilt für Yoga-Praktizierende: Sie können von 
wissenschaftlichen Erkenntnissen nur pro" tieren.

Sie brauchen nicht Hunderte von Muskeln und Knochen auswendig 
zu lernen, um den Nutzen wissenschaftlicher Erkenntnisse für die 
Yoga-Praxis zu erfahren. Wichtig ist vielmehr zu wissen, wie eine be-
grenzte Anzahl anatomischer Strukturen, die für das Hatha-Yoga 
von  Bedeutung sind, in ihrem jeweiligen Umfeld funktionieren. Dieses 
Wissen können Sie sofort einsetzen, um die Übungspraxis zu ver-
bessern, Blockaden zu lösen und Verletzungen vorzubeugen.

Der erste Band dieses zweiteiligen Werks widmet sich den Muskeln, 
die im Hatha-Yoga eine Schlüsselrolle spielen. Leserinnen und Leser, 
die nicht mit der anatomischen Terminologie vertraut sind, sollten 
zunächst den folgenden Abschnitt (»Grundlagen«) lesen.
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Anatomische Lage- und Richtungsbezeichnungen
Lage, Position und Verlauf anatomischer Strukturen werden mit den folgenden Begriffen beschrieben:

Medial: 
Zur Körpermitte hin gelegen

Proximal: 
Zum Körperzentrum hin gelegen

Superior: 
Über oder zum Schädel hin gelegen

Anterior: 
Zur Bauchseite hin gelegen

Ventral: 
Bauchseitig gelegen

Superfi cial:
Auf die Körperober# äche zu

Lateral: 
Von der Körpermitte abgewandt

Distal: 
Vom Körperzentrum entfernt gelegen

Inferior: 
Unter oder vom Schädel entfernt gelegen

Posterior: 
Zur Rückseite hin gelegen

Dorsal: 
Am Rücken gelegen

Profund: 
Auf das Innere des Körpers zu

Grundlagen
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Berg (Tadasana)   Die Mächtige (Utkatasana)

Anatomische Lage
Diese Bilder zeigen, wie die anatomischen 

 Lagebezeichnungen bei Yoga-Positionen angewendet 
 werden. Manche Termini sind austauschbar – so z. B. die 

 Begriffe »anterior« und »ventral«.

5

12 3

4

1211

9
10

7
8

6

 1)  Das Brustbein liegt medial zur Schulter.

 2) Die Schulter liegt lateral zum Brustbein.

 3) Die Schulter ist proximal.

 4) Die Hand ist distal.

 5)  Der Kopf ist superior in Relation zu den 
Füßen.

 6)  Die Füße sind inferior in Relation zum 
Kopf.

 7)  Die Brust liegt anterior zum Rücken.

 8) Der Rücken liegt posterior zur Brust.

 9) Der Bauch ist ventral.

10) Die Lendenregion ist dorsal.

11) Die Bauchmuskeln sind super! cial.

12) Die Bauchorgane sind profund.
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Knochen bilden das dynamische Grundgerüst des Körpers. 
 Knochenmasse besteht aus organischen und anorganischen 
 Materialien, unter anderem aus Kalziumsalzen und Binde-
gewebe, Knochenzellen und Blutgefäßen, die in die Knochen-
matrix eingebettet sind. Dank dieser Zusammensetzung sind 
Knochen geringfügig elastisch und annähernd so stabil wie 
Stahl. Diese Stabilität nutzen wir bei Yoga-Haltungen, indem 
wir die Wirbelsäule mit der Schwerkraft ausrichten.

Regelmäßige Yoga-Praxis stärkt die Knochen, da diese dabei 
in ungewohnte Positionen gebracht und auf gesunde Weise 
 belastet werden. Das regt die Einlagerung von Kalzium in die 
Knochenmatrix an. Ein Mangel an gesunder Belastung hingegen 
schwächt die Knochen. Man kann sich dieses Zusammenspiel 
wie ein physiologisches Yin-Yang vorstellen. 

Die Knochen sind das größte Kalziumreservoir des Körpers. 
 Kalzium spielt bei vielen Körperfunktionen eine wichtige Rolle, 
so auch bei der Muskelanspannung. Ein komplexes Zusammen-
spiel zwischen Skelett-, Hormon- und Ausscheidungssystem 
 reguliert die Kalziumkonzentration im Körper. Dies schließt auch 
Feedback-Schleifen zwischen der Nebenschilddrüse, den Nieren, 
den Eingeweiden, der Haut, der Leber und den Knochen ein. Bei Osteoporose nimmt die Knochenmasse ab. Diese alters-

abhängige Erkrankung wird bei Frauen mit einem Abfall 
des Östrogenspiegels nach den Wechseljahren in Verbindung 
gebracht. Studien haben gezeigt, dass Krafttraining den 
Knochenabbau verhindert. Es besteht also Grund zu der 
 Annahme, dass eine gesunde Belastung der Knochen durch 
Yoga zur Vorbeugung vor Osteoporose beiträgt. 

Die Knochen sind durch Gelenke miteinander verbunden 
und dienen den Muskeln, die die Gelenke überspannen, 
als Hebelarme. Die bewusste Anspannung und Entspannung 
der Skelettmuskeln versetzt den Körper in Bewegung und 
ist somit auch Voraussetzung für das Einnehmen der unter-
schiedlichen Yoga-Positionen.

lebendiges Knochengewebe

Das Skelett
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Knochenarten

Krieger II (Virabhadrasana II)

Die Form eines Knochens spiegelt seine 
Funktion wider. Während lange Knochen 
als Hebelarme dienen, haben kurze 
 Knochen eine tragende Funktion. Platte 
Knochen stützen bestimmte Strukturen 
und bieten Raum für den Ansatz breiter 
Muskeln. 

Beim Yoga wird das besondere Potenzial 
der einzelnen Knochen passgenau abgeru-
fen. Die langen Knochen werden einge-
setzt, um den Körper tiefer in eine Position 
hineinzuhebeln, die platten Knochen (und 
die umgebenden Rumpfmuskeln) sorgen 
für Stabilität, und die kurzen Wirbelkörper 
tragen das Gewicht. Beispiele für die Kno-
chenarten sind hier abgebildet.

Fersenbein

Oberschenkelknochen

Darmbein

Wirbelkörper
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Das Skelett und die 
Schwerkraft
Das Wort »Asana« kommt aus dem Sanskrit und bedeutet wört-
lich »Sitz«. Sanskrit-Kenner übersetzen es sinngemäß gerne als 
»bequeme, unangestrengte Haltung«. Yoga-Positionen lassen 
sich annähernd anstrengungslos halten, wenn die Längsachse des 
Körpers mit der Schwerkraft arbeitet, sodass vergleichsweise 
wenig Muskelkraft eingesetzt werden muss. 

Bei der Vorbeuge aus dem Stand (Uttanasana) beispielsweise 
zieht die Schwerkraft den Oberkörper nach unten. Beim Halben 
 Lotus (Siddhasana) be" ndet sich die Wirbelsäule im Lot mit der 
Schwerkraft.

Führen Sie unter Einsatz Ihrer Muskelkraft eine Asana aus. Sobald 
Sie die Endposition erreicht haben, brauchen Sie keine Kraft mehr 
(oder nur noch wenig) aufzuwenden, um die Asana zu halten.

SiddhasanaUttanasana
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Schlüsselbein (Clavicula)
Schulterblatt (Scapula)

Brustbein (Sternum)
Oberarmknochen (Humerus)

Speiche (Radius)
Elle (Ulna)

Darmbein (Ilium)

Kreuzbein (Sacrum)

Schambein (Pubis)

Oberschenkelknochen 
(Femur)

Kniescheibe (Patella)

Wadenbein (Fibula)

Schienbein (Tibia)

S

Ob

  Wichtige Knochen
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Gelenk

Rückfuß 
(Fersenbein, 
Sprungbein)

Mittelfuß 
(Fußwurzel-

knochen)

Vorfuß 
(Mittelfußknochen, 

Ze henknochen)

Finger-
knochen

Mittelhand-
knochen

Handwurzel-
knochen

Speiche 
(Radius)

Elle 
(Ulna)

Speichenkopf

Trochlea (Rolle)

Epicondylus lateralis

Epicondylus medialis

Ellenbogenfortsatz 
(Olecranon)

s

s

z 

s

s

Epicondylus 
lateralis

Epicondylus 
medialis

Kniescheibe 
(Patella)

Schienbeinkopf

Wadenbeinköpfchen

Schienbeinhöcker 
(Tuberositas tibiae)
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großer Oberarmhöcker

kleiner 
Oberarmhöcker

Sulcus 
intertubercularis

Schulterhöhe 
(Acromion)

Schulter-
gelenkpfanne

Oberarmkopf

Schulter und Hüfte 

großer

in

g

kleiner Rollhügel

Sitzbeinhöcker

Hüftgelenkpfanne

Oberschenkelkopf

großer Rollhügel

Hüft- und Schultergelenke sind Kugelgelenke. In ihrer Form spiegelt sich ihre 
Funktion wider. Während die Hüftgelenkpfanne einer starken Gewichtsbelastung 
standhalten muss, soll die Schultergelenkpfanne den Armen maximalen Bewe-
gungsspielraum bieten. Yoga-Asanas haben eine ausgleichende Wirkung: 
Sie sorgen für Mobilität und Stabilität gleichermaßen, indem sie den Bewegungs-
spielraum des Hüftgelenks vergrößern und die Schulter stabilisieren.

Hüfte

Schulter
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Das Axialskelett besteht 
aus der Wirbelsäule, dem 
Schädel und den Rippen. 
Die Wirbelsäule umgibt 
und schützt das Rücken-
mark, den zentralen Ener-
giekanal des Körpers, der 
im Yoga auch »Sushu mna 
Nadi« genannt wird. Diese 
Achse steht im Zentrum 
 aller Yoga-Asanas. 

Über das appendikuläre 
Skelett stehen wir in Kon-
takt mit der Umwelt: Beine 
und Füße verbinden uns 
mit der Erde, die Arme – 
und die Sinne – mit unse-
ren Mitmenschen.

Axialskelett und appendikuläres Skelett

Axialskelett appendikuläres Skelett
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Der Beckengürtel verbindet Beine und Füße mit dem 
 Axialskelett. Er wird vom Kreuzbeinnervenge# echt (Sakral-
plexus) durchzogen, das die Basis für das erste und zweite 
Chakra bildet. Der Beckengürtel besteht aus folgenden 
Strukturen:

 • Darmbein 
 • Kreuzbein-Darmbein-Gelenk (Iliosakralgelenk)
 • Oberschenkelknochen
 • Hüftgelenk

Der Beckengürtel

Der Schultergürtel
Der Schultergürtel ist der Bügel, der Arme und Hände mit dem 
Axialskelett verbindet. Er wird vom Armge# echt (Plexus bra-
chialis) durchzogen, einem Nervenbündel, das gemeinsam mit 
dem Herzen die Basis für das vierte und fünfte Chakra bildet. 
Der Schultergürtel besteht aus folgenden Strukturen:

 • Schulterblatt
 •  skapulothorakalem Gelenk 

(zwischen Schulterblatt und Brustkorbwand)
 • Schlüsselbein
 • Brustbein-Schlüsselbein-Gelenk und Schultereckgelenk
 • Oberarmknochen
 • Schultergelenk
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Übungen wie die einbeinige umgekehrte Stockstellung (Eka Pada 
 Viparita Dandasana) verbinden das obere und das untere appendikuläre 
Skelett, sodass daraus eine Beugung des Axialskeletts resultiert. 
Dabei werden die Rückenmarksnerven stimuliert, wie auf dem unteren 
Bild zu sehen ist.

Appendikuläres und Axialskelett verbinden

Nervenwurzeln bei einer Rückbeuge

einbeinige umgekehrte Stockstellung 
(Eka Pada Viparita Dandasana)
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Die Wirbelsäule

Halswirbel

Brustwirbel

Lendenwirbel

Kreuzbein

Steißbein

Die natürliche 
Krümmung der 

Wirbelsäule
In der Seitenansicht 

lässt sich die natürliche 
Krümmung der Wirbel-

säule am besten zeigen. 
Unter einer Kyphose ver-

steht man eine konvexe 
Krümmung – also eine 

Wölbung nach außen –, 
eine Lordose ist eine kon-
kave Krümmung – sprich: 
eine Wölbung nach innen.

Diese Abbildung zeigt die 
normale doppelte S-Krüm-

mung der Wirbelsäule:

1) Halslordose
2) Brustkyphose

3) Lendenlordose
4) Sakralkyphose

1

2

3

4

Berg
(Tadasana)
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Skoliose
Unter einer Skoliose versteht man die seitliche Krümmung der Wirbelsäule bei gleich-
zeitiger Verdrehung der Wirbelkörper. Die häu" gste Form der Skoliose ist die »idio-
pathische« Skoliose, das heißt eine Rückgratverkrümmung ohne identi" zierbare 
Ursache. Es gibt aber auch angeborene oder neuromuskuläre Skoliosen. Ergeb-
nisse aus Studien legen die Vermutung nahe, dass die idio pathische Skoliose 
mit hormonellen Faktoren wie dem Melatoninspiegel in Zusammenhang 
steht. Man nimmt an, dass diese Form der Skoliose ver erbbar ist.

Beträgt der Krümmungswinkel mehr als 20 Grad, besteht das Risiko, dass 
die Skoliose auch nach Ausreifen des Skeletts fortschreitet. Bei sehr starken 
 Verkrümmungen führt die Verkürzung des Rumpfs häu" g zu  einer Beein-
trächtigung der Atmung.

Eine Skoliose zieht auch den Becken- und Schultergürtel in 
 Mitleidenschaft (siehe Bild links). Bei einem Beckenschiefstand 
etwa erscheint ein Bein oft länger als das andere; ebenso wirkt 
bei einem Schiefstand der Schultern ein Arm länger. 

Eine Skoliose wirkt sich auf Knochen, Knorpel und die Muskula-
tur der Wirbelsäule aus. Auf der nach innen gewölbten Seite 
einer Krümmung sind die Muskeln chronisch verkürzt. Yoga-
Asanas dehnen die verkürzten Muskeln und verhindern 
dadurch, dass die Skoliose sich weiter verschlimmert.

Maharishi-Haltung (Marichyasana) Skoliose
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Diese Bilder von einer Rück- und einer Vorbeuge zeigen, wie die Rückenmuskeln beim 
Yoga kontrahiert oder gedehnt werden. Die Streckung chronisch verkürzter Muskeln auf 
der konkaven Seite einer Skoliosekrümmung balanciert das Ungleichgewicht aus und 
 verbessert die Nervenleitung.

Heuschrecke (Salabhasana) Vorbeuge über ein Bein II (Trianga 
Mukhaikapada Paschimottasana)

Yoga als Therapie
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Hüfte

Knie

Lendenwirbelsäule

Kugelgelenk

Scharniergelenk

planes Gelenk

Wie bei den Knochen spiegelt sich auch bei den 
Gelenken die Funktion in der Form wider (und 
umgekehrt). Es gibt eine ganze Reihe unter-
schiedlicher Gelenkformen. Diese Formenviel-
falt hängt damit zusammen, dass bestimmte 
Gelenke eher für Mobilität, andere für Stabilität 
sorgen müssen. Hüftgelenk und Schultergelenk 
zum Beispiel sind Kugelgelenke, Knie- und 
 Ellenbogengelenk Scharniergelenke. Ein Kugel-
gelenk gewährt den größtmöglichen Bewe-
gungsspielraum. Das Hüftgelenk beispielsweise 
erleichtert Richtungsänderungen beim Gehen 
und Laufen, das Schultergelenk ermöglicht das 
Greifen in unterschiedliche Richtungen. Schar-
niergelenke wie das Kniegelenk und das Ellen-
bogengelenk sorgen vor allem für Stabilität 
und unterstützen die Kraftübertragung nach 
vorne oder hinten (wenn ein Gegenstand zum 
Körper herangezogen wird). 

Andere Gelenke, wie zum Beispiel die Gelenke 
zwischen den Wirbelkörpern, die das Rücken-
mark schützen müssen, sind nur bedingt be-
weglich, dafür aber sehr stabil. Der Bewegungs-
spielraum der Wirbelsäule insgesamt ergibt 
sich aus der Summe möglicher Einzelbewegun-
gen der Zwischenwirbelgelenke.

Die Gelenke

Yoga Deutsch.indd   22Yoga Deutsch.indd   22 23.08.10   15:0323.08.10   15:03



Echte Gelenke sind mit einer Schicht Bindege-
webe – der Gelenkkapsel – umhüllt und versiegelt. 
Die Gelenkkapsel ist anfällig für Verletzungen 
durch extreme Dehnung, wie sie auch beim Yoga 
 auftreten können.

Die Innenseite der Gelenkkapsel ist mit der soge-
nannten Synovialmembran ausgekleidet. Sie sondert 
Synovial! üssigkeit ab, ein zäh! üssiges Gleit mittel, 
das verhindert, dass die Gelenkober! ächen bei Bewe-
gungen zu stark aneinanderreiben. Die Flüssigkeit 
 zirkuliert durch das Gelenk, transportiert Nährstoffe 
zum Gelenkknorpel und entfernt Abfallstoffe aus der 
Gelenkhöhle. Die Mobilisierung der Gelenke beim Yoga 
verbessert ihre Flexion und Dehnbarkeit und stimu-
liert die Zirkulation der Synovial! üssigkeit.

Die Gelenk! ächen sind mit Knorpeln überzogen, die 
dafür sorgen, dass die Knochen sanft übereinander-
gleiten können. Tatsächlich ist der Gelenkknorpel 
eine der weichsten Strukturen des menschlichen 
 Körpers. Starker Druck auf dieses fragile Gewebe 
kann zu Verletzungen und letztlich zu Arthritis 
 führen.

Auch die Menisken gehören zu den Gelenkknorpeln. 
Diese halbmondförmigen Scheiben vergrößern die 
Kontakt! ächen zwischen Ober- und Unterschenkel 
und stabilisieren das Kniegelenk, indem sie die Kräfte, 
die auf das Knie einwirken, gleichmäßig verteilen. 
Die Menisken bestehen vor allem aus Kollagenfasern, 
die ihnen eine ! exible, gummiartige Konsistenz ver-
leihen.

Knorpel-
strukturen

Hüftgelenkkapsel 
mit Synovialmembran 
(Ansicht von hinten)

Hüftgelenkknorpel

Knie mit 
Menisken
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Grundlagen
Welche Kräfte wirken 
auf die Gelenke ein?
Jede Aktion löst sowohl eine gleich-
artige als auch eine gegenteilige Reak-
tion aus. Die Schwerkraft zum Beispiel 
bremst die Kraft einer Muskel kontrak-
tion. Die Kraft, mit der ein  Gelenk 
auf einander widerstrebende Ein# üsse 
 reagiert, nennt man Gelenkreak-
tionskraft. Es ist wichtig, dass Kräfte, 
die auf Gelenke einwirken, auf eine 
möglichst große Ober# äche verteilt 
werden.

Der Begriff »Gelenkkongruenz« bezeich-
net die Passgenauigkeit der Gelenk-
knorpel. Ein Gelenk ist kongruent, wenn 
die Ober# ächen der beteiligten Knochen 
perfekt zusammenpassen. Wird ein Ge-
lenk inkongruent, also außerhalb des 
vorgesehenen Spielraums bewegt, 
wird der Knorpel punktuell übermäßig 
stark belastet. Dies kann zu Verletzun-
gen und schließlich zu degenerativen 
Gelenkerkrankungen führen. 

Manche Yoga-Asanas verleiten gerade-
zu dazu, Gelenke bis an die Grenze ihrer 
Belastbarkeit oder gar darüber hinaus 
zu beanspruchen. Dies sollten Sie unter 
allen Umständen vermeiden. 
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