Asana-Lexikon fiir Reiter/innen

Asana Deutsche Kurze Vorteile fiir Besondere
(Sanskrit) Bezeichnung Beschreibun | Reiter/innen Hinweise
g
Tadasana Berghaltung Stelle dich Verbessert die Ideal als
hiftbreit hin, | Koérperhaltung und Ausgangsposition
FuRe festim | Ausrichtung. fur andere
Boden Asanas.
T, - Schult Balance und
Korperwahrnehmung | - Achte auf
- Strecke die gleichmaRige
Wirbelsaule Gewichtsverteilun
lang, Rolle die | - SFérkt Fie und g auf beiden
Schultern Beine. FuRen.
nach hinten
und unten.
- Blicke
geradeaus,
halte den
Nacken lang.
Vrksasana Baumhaltung Stehe Fordert Bei
aufrecht, Gleichgewicht und Balanceprobleme
verlagere das | Konzentration. n gerne an eine
Gewicht auf Wand lehnen.
ein Bein. - Starkt Ful3-, Bein-
und - Fokus auf ruhige
- Platziere Rumpfmuskulatur. Atmung halten.
den Ful’ der
anderen Seite | - Beruhigt den Geist.
an
Unterschenke
| oder

Oberschenkel




- Finde
Stabilitat und
fuhre die
Hande vor
dem Herzen
zusammen
oder lber den
Kopf.

Utkatasana Stuhlhaltung Stelle dich Kraftigt Knie hinter den
hiiftbreit auf, | Oberschenkel und Zehenspitzen
beuge die Gesalmuskeln. halten.

Knie und

schiebe das |- Fordert Stabilitat im | - Setze den
S —— Rumpf. Schwerpu.nkt
hinten, als - Unterstiitzt einen ziG;WUSSt e U
\(;\/iz:]daej; au stabilen Sitz. Beinmuskulatur zu
einen Stuhl aktivieren.
setzen.

- Strecke die

Arme nach

oben oder vor

den

Oberkorper.

Virabhadrasa | Krieger | Mache einen | Offnet die Hiiften, Hintere Ferse ggf.

nal grofRen starkt Beine und leicht eindrehen.
Ausfallschritt | Rumpf.

——Ty - Achte darauf,
- Verbessert das Knie des
- Beuge das Gleichgewicht und vorderen Beins
vordere Knie, | Stabilitdt im Becken. | nicht nach innen
strecke das kippen zu lassen.
hintere Bein.
- Hiifte zeigt
nach vorne,
Arme liber
dem Kopf.
Virabhadrasa | Krieger I Weite Kraftigt Beine, 6ffnet | Schultern
nall Gratsche, die Hiften. entspannt halten.




vorderes Knie
gebeugt,
hinteres Bein
gestreckt.

- Arme
parallel zum
Boden, Blick
Uber vordere
Hand.

- Fordert Aufrichtung
und Rumpfstabilitat.

- Ubt mentale
Fokussierung.

- GleichmaRige
Gewichtsverteilun
g zwischen
vorderem und
hinterem Ful
finden.

- Hiifte zeigt
zur Seite.
Baddha Schmetterlingshalt | Setze dich Offnet die Hiiften Aufrecht sitzen,
Konasana ung auf den und Leiste. Wirbelsaule
Boden, bringe 5 strecken.
die - Lost
2l Verspannungen im - Bei
Zusammen. Lendenbereich. Knieproblemen
) _ Kissen unter die
- Lasse die - Fordert einen Knie legen.
Knie zur Seite tieferen Sitz im
fallen. Sattel.
- Halte die
FiiRe oder
Knochel,
atme ruhig.
Adho Mukha | Herabschauender Gehe in den Dehnt die Waden, Knie anfangs
Svanasana Hund VierfiiRlersta | Oberschenkelriicksei | leicht beugen,
nd, strecke ten und Wirbelsaule. | Riicken lang
die Beine halten.
durch, hebe - Starkt Arme und
das Gesil Schultern. - Nacken '
nach obenzu | _rsrdert Ganzkorper ehtspannt, Blick
einem -Koordination Richtung
umgedrehten : Oberschenkel.
V.
- Driicke die

Handflachen
fest in den




Boden.

Bhujangasan | Kobrahaltung Lege dich auf | Kraftigt den Riicken, | Nicht zu hochin
a den Bauch, offnet den den Riicken

Hande unter | Brustkorb. beugen, unterer

den Riicken bleibt

Schultern. - Verbessert Haltung geschiitzt.

und Atmung.

- Rolle die . - Blick leicht nach

Schultern - Lost vorne, Nacken

e e Verspannungen im lang.

e - Riicken.

Oberkorper

sanft an.

- Halte die

Hufte am

Boden oder

leicht

angehoben.
Setu Schulterbriicke Lege dich auf | Starkt Gesal- und Knie hiiftbreit,
Bandhasana den Riicken, | Rickenmuskulatur. | Fullsohlen fest in

stelle FiiRe . den Boden.

nah am - Offnet den

Gesil auf. Brustbereich. - Vorsichtig bei

. ) Nacken- oder

- Hebe - Unterstutzt eine Ruickenproblemen

langsam das aufrechte Haltung.

Becken, Rolle

die Schultern

zusammen.

- Hande

verschranken

unter dem

Riicken oder

Arme am

Boden

ablegen.
Marjaryasana | Katze-Kuh- Im Mobilisiert die Achte auf
-Bitilasana Bewegung VierfuBlersta | Wirbelsaule, lockert | flieBende

nd beim den unteren Riicken. | Bewegungen, mit




Einatmen
Ricken
wolben (Kuh),
beim

- Verbessert
Korpergefiihl und
Atmung.

dem Atem
synchronisieren.

- Schafft
Lockerung im

Ausatmen

it Lendenwirbelberei
runden ch.

(Katze).

Malasana Yogi-Hocke Stelle dich Offnet Hiiften und Wenn notig,
hiiftbreit, Leisten. Fersen auf ein
drehe die ) ‘ Kissen/eine Decke
FiiRe leicht - Stérkt Beine und stellen.
nach aulen, FuBgelenke. )
beuge die - Fordert eine ;]R;:Cken.ling
Knie und geh | 4 frochte alten, nicht ins
o Hohlkreuz fallen.
in eine tiefe | \irhelszule im tiefen
Hocke. Sitz.

- Halte die
Hande vor
der Brust in
Namasté.

Trikonasana | Dreieckshaltung Stelle dich Dehnt die seitliche Brust offnen, nicht
breitbeinig, Rumpfmuskulatur. nach vorne
drehe den kippen.
vorderen Fuk | - Starkt Beine und
90°, den Huften. - I'(opf und Blick
hinteren FuR | _ . Richtung obere
(efali i, Gleichgewicht und Hand oder neutral

B - halten.
- Beuge dich Korperlinie.
zur Seite,
wobei eine
Hand
Richtung
Schienbein
oder Boden
geht, die
andere

streckt nach
oben.




Shavasana Endentspannung Lege dich Tiefenentspannung, | Ideal als
(Totenstellung) flach auf den | Stressabbau. Abschluss einer
Ricken, Arme Yoga-Einheit.
und Beine - Korper und Geist
leicht regenerieren. - Bei
. Nackenproblemen
gedfinet. - Unterstutzt Kissen unter Kopf
- Schliel3e die Achtsamkeit und oder Knie legen.
Augen, atme Ruhe.
tief und lass
den Korper
schwer in den
Boden
sinken.

Hinweise zur Nutzung des Asana-Lexikons

Aufwarmphase

Beginne jede Yoga- oder Dehneinheit mit sanften Bewegungen oder kleinen
Mobilisationsiibungen (z. B. Schulterkreisen, Atemfokus), um die Muskeln aufzuwarmen und die
Gelenke zu lockern.

Atem und Achtsamkeit

Verbinde jede Bewegung mit dem Atem. Einatmen bei Streckungen, ausatmen bei Beugungen
oder Vertiefung der Haltung. Achte auf deine Kérpergrenzen und gehe nicht tiber dein
personliches Schmerzmal hinaus.

Individuelle Anpassungen

Jede Reiterin hat unterschiedliche korperliche Voraussetzungen. Passe deine Haltungen
individuell an (z. B. kiirzere Schrittstellung, Kissen oder Yoga-Blocke verwenden), um
Verletzungen zu vermeiden.

RegelmaRige Praxis

Um langfristig von den Asanas zu profitieren, empfiehlt es sich, sie regelmaRig durchzufiihren.
Schon 10-15 Minuten pro Tag kdnnen splrbare Verbesserungen fiir Flexibilitat, Balance und
Korpergefiihl bringen.

Sicherheit im Fokus




Achte immer auf eine korrekte Ausrichtung, besonders bei bestehenden Beschwerden oder
Vorerkrankungen. Im Zweifel sollte medizinischer Rat eingeholt werden, bevor intensive Yoga-
Ubungen praktiziert werden.

Fazit:

Dieses Asana-Lexikon bietet eine Auswahl an Ubungen, die speziell auf die Bediirfnisse von
Reiter/innen zugeschnitten sind. Die Kombination aus Kraftigung, Dehnung und achtsamer
Atmung fordert eine harmonische Verbindung zwischen Korper und Geist — beste
Voraussetzungen fir einen ausbalancierten Sitz, mehr Komfort im Sattel und eine tiefere
Bindung zum Pferd.



