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Herzlich Willkommen

Ich freue mich sehr, dass Du

Interesse an meinem E-Book EBOOK

hast. Dieses Buch kann dich Yog o

in deiner Yogcprcxis unter= Alternative Haltungen bei
stutzen, wenn Du leichte leichten Handproblemen
Probleme mit deinen Handen e ot
oder Handgelenken hast und R i
dich nicht so gut abstutzen Fota-Reiha und Vidso-Sequenz
kannst.
Es gibt dir Tipps, wie du die Vorkenntnissen Esllsictia

Hande oder Arme alternativ
nutzen kannst, um Schmerzen
in den Handgelenken oder
Fingern zu vermeiden.

Ob in der Yogaklasse oder

bei der eigenstdndigen Dieses E-Book ist entstanden

Yogapraxis zu Hause kannst  in Vorbereitung meines

du die kleinen Haltungs- Online-Yoga-Minikurses

dnderungen ausprobieren.  “Yoga-freihéndig” (0,-€)
sowie meiner

Die Inhalte sind fur Yoga- “Yoga-freihdndig-Community”

erfahrende gedacht, da es ein fortlaufendes Yoga-

keine Anleitung fur Aufbau programm einschl. Austausch

und Wirkung der einzelnen in der Community (Abo),

Haltungen beinhaltet. wo im Gegensatz zu diesem

Dieses Wissen solltest Du E-Book keine Handauflagen

aus deiner Yogapraxis schon angewandt werden. Ndheres

erfahren haben. erfahrst du demndchst Uber

meinen Newsletter.
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Hallo, ich bin Mcmuelc:

Ich bin eine ausgebildete
Yogalehrerin und praktiziere
selbst seit 2001 Yoga.

Um das angewandte Wissen
weitergeben zu kénnen,

habe ich 2006 meine Hatha-
Yogalehrer-Ausbildung
gemacht. Seit 2007 bin ich
hauptberufliche selbstdndige
Yogalehrerin und habe soviel
Freude an meiner “Arbeit”
bzw. Bestimmung. i
Ilch habe mich immer wieder fortgeblldet z.B.
YinYoga, Klang-Yoga, Hormonyoga, TRX-Yoga.
Ebenfalls habe ich eine Fitnesstrainer B-Lizenz
und bin Pilatestrainerin.

Bei einem Fahrradsturz 2022
habe ich mir das Zeigefinger-
gelenk gebrochen und konnte
nach 2 Operationen viele
Monate kein klassisches Yoga
mit StatzGbungen durchfthren.
Erfahre mehr in meinem BLOG.

Manwelathersld

()
O @manuelaherold yoga n Manuela Herold Yoga & Pilates 4



https://manuelaherold-yoga.de/yoga-mit-handproblemen/
https://www.instagram.com/manuelaherold_yoga/
https://www.facebook.com/manuelaherold

Yoga mit Problemen der HGnde
oder Handgelenke

Kennst du das Problem?

Wenn du gern Yoga machen mochtest, aber
aufgrund von Schmerzen oder Bewegungs-
einschrankungen viele Ubungen (Asanas) nicht
durchfuhren kannst, ja, dann kennst du das Problem.

Ich selbst habe nach meiner Fingergelenks-OP und
trotz langer Ergotherapie teilweise versteifte Zeige-
und Mittelfinger in der linken Hand.

Anfdnglich konnte ich mich durch Bewegungs-
einschrdnkungen und Schmerzen gar nicht
abstutzen. Aber Yoga wollte ich trotzdem machen
und so entwickelte ich Alternativen.

Vielleicht sind bei dir auch nach einer Operation
oder Versteifung, Karpaltunnelsyndrom, Arthrose
oder anderen Einschrdnkungen einige Ubungen
nicht méglich. Das heildt aber nicht, dass du deshalb
kein Yoga machen kannst. Mein Spruch ist immer :
"Wenn ein Koérperteil nicht funktioniert, kann der
Rest immer noch gut mitmachen”.

Leider wird nicht in allen Yoga-Klassen gentigend
Augenmerk auf Yoginis mit diesen Problemen
gelenkt, so dass diese dann einige Asanas
unentspannt oder gar nicht mitmachen kénnen.
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Auch Yoga-Interessierte beginnen aufgrund der
Einschr&dnkungen erst gar nicht mit dem Yoga
oder Erfahrende steigen aus, da sie nicht mehr
mitkommen.

Da ich selbst betroffen war, habe ich nun dieses
E-Book erstellt, um bei leichten Einschrédnkungen
Tipps geben zu kénnen. Es sind ganz einfache
Anderungen der Haltung, die weiterhelfen kénnen,
man muss sie nur selbstéindig anwenden.

Wenn du keine gesundheitlichen Einschrankungen
hast, sondern nur ungeubt bist, kann es anfénglich
auch kleine Schmerzen verursachen. Das liegt

dann aber meist an zu wenig Dehnung oder Kraft.
Hier musst du nur geduldig Uben, bis es besser wird.

Allerdings bei starken Einschrénkungen ist dieses
E-Book nicht ausreichend, dafur erarbeite ich gerade
einen Onlinekurs, der ganz ohne Handstutzbungen
auskommt. Mein Kurs “ YOGA-FREIHANDIG"
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Was kann helfen;

Wenn Du am Karpaltunnelsyndrom leidest, hast du
durch die 90° Beugung im Handgelenk Schmerzen.
Bei Fingerarthrose oder Versteifung kannst du sicher
die Hdnde nicht flach auflegen oder durch andere
Einschrédnkungen die Handposition gar nicht
einnehmen. Dadurch bereitet dir z.B. der
VierfURlerstand oder der herab-/heraufschauende
Hund Schmerzen und du fuhlst dich in der Haltung
unsicher.

Eine Alternative kann die
sogenannte “Gorillafaust” sein.
Dabei wird das Handgelenk nicht
gebeugt und die Faust Ubernimmt
die Belastung.

Ebenso kann der Unterarmstuitz
helfen, da die Belastung nicht
nur von der Hand, sondern vom
Unterarm mit getragen wird. #2

Es ist bei den ersten Malen ungewohnt, aber dann
nimmst du diese bendtigten Ersatzhaltungen
automatisch ein. Wenn du an einer Yoga-Klasse
teilnimmst, informiere immer deine Yogalehrenden
Uber deine Beschwerden, damit sie darauf eingehen
kébnnen bzw. nimm diese alternativen Hand-
haltungen selbsténdig ein.
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Der VierfulRlerstand

Beim VierfUB3lerstand befinden sich die Knie unter den Hiftgelenken und
die Handgelenke unter den Schultergelenken. Die ausgerichtete
Wirbelsdule stabilisiert den Korper. Es besteht eine feste Mitte.

Klassisch kann diese Haltung die gesunden Handgelenke starken.

Handhaltung 1 (Standard)

Der VierfuRlerstand wird oft eingesetzt far
Katze,- und Kuh-Variationen und als
Vorbereitung zum herabschauenden Hund.
Beim AufstUtzen der flachen Hande entsteht
oft zu viel Druck auf das Handgelenk, das bei
Karpaltunnelsyndrom schmerzhaft sein kann.
Bei Fingerarthrose kann es schwer fallen, die
Hand fur einen richtigen Halt aufzulegen.

Handhaltung 2 (Variation)

Eine alternative Handhaltung kann die
Gorillafaust sein. Faust machen ohne das
Handgelenk zu beugen. Die Handrtcken zeigen
nach aufden, die Daumen nach vorn. Es gibt
keinen Druck auf gebeugte Handgelenke,

dass bei Karpaltunnel- oder Handgelenks-
problemen sonst der Fall sein kénnte.

Handhaltung 3 (Variation)

Bei Schmerzen oder zu wenig Kraft in den
Handen oder Fingern kann der Unterarmstiitz
eine Alternative sein. Je nach
Bewegungsradius in Hdnden oder Armen,
werden die Hadnde hochkant aufgelegt.
Daumen zeigen nach oben.

Handhaltung 4 (Variation)

Auch der Unterarmstiitz mit aufgelegten
Handfléchen ist eine Moglichkeit zur Auflage.
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Der VierfulRlerstand

Streckung, Beugung, Zentrierung = Kraft aus der Mitte

VierfiiBler Streckung
Handhaltung (Variation)

Der VierfuRlerstand mit gestrecktem Arm und
diagonalem Bein erfordert Kraft und Gleich-
gewicht. Bein, Rucken und Arm ziehen sich auf
einer Linie auseinander. Der hintere Ful? ist
gebeugt.

Beim Stlutzarm kann anstatt der flachen Hand
die Gorillafaust aufgelegt werden.

VierfiiRler Beugung
Handhaltung (Variation)

Bei der Vorbeugung des Rumpfes ziehen sich Knie,
Arm und Nase vor dem Brustkorb zusammen.
Der Stlitzarm mit Gorillafaust

VierfiiBler Streckung
mit Unterarmstitz (Variation)

Die Streckung von diagonalem Arm/Bein
(rechts/links) geht auch gut aus dem
Unterarmstutz

VierfliBler Beugung
mit Unterarmstiitz (Variation)

Die Beugung von diagonalem Arm/Bein
(rechts/links) geht auch gut aus dem
Unterarmstutz
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Der VierfulRler -Alternativen bei
Knieproblemen

Streckung, Beugung, Zentrierung = Kraft aus der Mitte

»
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VierfiiBler Streckung 2,
Der VierfuRlerstand mit gestrecktem Arm und
diagonalem Bein erfordert Kraft und
Gleichgewicht. Bein, Ricken und Arm ziehen sich
auf einer Linie auseinander.
alternativ:
Bei Druck auf dem Knie, lege dir eine dicke Rolle
oder Kissen unter das Schienbein,
nicht unter das Kniegelenk
(dieses Steht vorn in der Luft und bleibt druckfrei).
Der Fu® dabei aufgestelit.

VierfliBler Beugung

Bei der Vorbeugung des Rumpfes ziehen sich Knie,
Arm und Nase vor dem Brustkorb zusammen.
alternativ: gerollte Decke unter Schienbein,

um Druck auf das Knie zu vermeiden.

FuRBzehen aufgestelit.

Riickenlage Streckung (Variation)

Bei starken Hand- oder Knieproblemen komm
in Ruckenlage (umgedrehter Tisch).

Rechtes Bein angehoben, 90° im Knie gebeugt,
Rechter Arm und linkes Bein, also diagonal,
lang gestreckt und halten. Achte auf die feste
Mitte deines aufgelegten Rumpfes.

Riickenlage Beugung (Variation)

Aus der Ruckenlage ziehe linkes Knie, Nasenspitze
und rechten Arm vor deinem Brustkorb
zusammen.

Die einzelnen Haltungen kénnen gehalten oder in
dynamischen Bewegungen verbunden werden.
(einatmend strecken - ausatmend beugen)
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Die Kobra

Eine Haltung in Bauchlage und aufgelegten H&anden. Klassisch stdrkt
sie die RUcken- und Armmuskeln, dehnt die Vorderseite des
Oberkorpers und schafft Weite im Brustkorb. Sie ist gut gegen den
Rundricken.

Handhaltung 1 (Standard)

Die Kobra ist eine Rucken stdrkende und Brustkorb
offnende Haltung. Die H&nde liegen unter den
Schultergelenken, die Schultern zurtckgerollt,

die Ellenbogen am Kérper. Der Nacken bleibt lang.
Bei der kleinen (Baby-)Kobra erhebt sich der
Oberkérper aus der Kraft des Ruckens.

Die H&nde liegen locker auf, ohne zu tragen.

Handhaltung 2 (Variation)

Teste, dass deine Hande keine stlutzende Kraft

) aufnehmen, indem Du die Hande flr einen Moment
von der Matte hebst. Wenn die Haltung sicher ist,
kannst du die Hdnde wieder locker zurtcklegen.

Handhaltung 3 (Variation)

Um deine Hande, Arme und Schultern zu entlasten,
halte die langen Arme nach hinten.
Dies hilft auch dein Dekolleté und Brustkorb zu 6ffnen.

Handhaltung 4 (Variation)

Eine alternative Haltung ist auch die Sphinx.

Dafur lege die Unterarme auf, so dass die Ellenbogen
unter den Schultergelenken und die Unterarme parallel
aufliegen.
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Die Taube

Die aufgerichtete Taube ist ein Herz6ffner/Brustkorboffner.
Sie dehnt den Psoasmuskel (HUfte, Leiste). In der vorgebeugten
Haltung dehnt sie den Piriformismuskel (unterer RiUcken, Gesaf3)

aufrechte Taube mit Fausthaltung

Bei der einfachen Taube ziehe das rechte Knie vorn
zwischen die Hande, lege die Gorillafduste auf.

Der Oberkérper ist aufgerichtet, der Brustkorb gedffnet.
Das linke Bein ziehe weit nach hinten raus und spure,
wie sich das Becken dabei senkt. Das Becken bleibt
parallel d.h. ziehe die linke Leiste vor.

Nicht auf die rechte GesdRhdlfte setzen.

gesenkte Taube - Unterarme abgelegt
Senke den Oberkérper langsam nach vorn ab.

, Stirn auf die Matte oder Kopf unterstutzt mit
S . K- Kissen/Decke.

Halte dein Becken weiterhin gerade (nicht seitlich
kippen)

@0
%
Ruckenlage (Variation) S %

Bei starken Knieproblemen kannst du diese Ubung 'O,O

alternativ in Ruckenlage ausiben ohne zu viel Druck
v~ auf das Knie zu geben.

Lege dich auf den Rucken und ziehe ein Knie sanft zum
Bauch
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Der herabschauende Hund

Eine Haltung die Ricken, Gesdf3 und Rickseiten der Beine dehnt,
die Arme starkt und den Schulter-Nacken-Bereich 6ffnet.

Handhaltung 1 (Standard)

Beim herabschauenden Hund sind klassisch die
flachen H&nde aufgelegt. Fur einen guten Halt sind
die Finger fécherartig gedffnet und die Handfldchen
in die Matte gedruckt.

Handhaltung 2 (Variation)

Eine alternative Haltung kann die Auflage der
Unterarme mit Fdusten sein......

Handhaltung 3 (Variation)

..oder die Auflage der Unterarme mit flachen Handen.

Das ist abhdngig von der Flexibilitéit der Hadnde oder
Arme.

A

Handhaltung 4 (Variation)

Der Hund mit gestreckten Armen und Féusten ist nur
fur Gelbte geeignet, da die Faust keine so sichere
Haltung ist.
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Der heraufschauende Hund

Eine Haltung die den Brustkorb &ffnet, die Vorderseite des Kérpers
dehnt und die Arme starkt. Klassisch sind die Handflachen aufgelegt.

Handhaltung 1 (Variation)

Beim heraufschauenden Hund legst du in Bauchlage
deine Hande mit Gorillafaust neben dem Brustkorb auf
und streckst mit der folgende Einatmung deine Arme
und richtest den Oberkérper auf.

Handhaltung 2 (Variation)

Bei starken Problemen in Armen oder Handen ist die
Sphinx eine leichte Alternative.

Fisch

Eine Haltung die den Brustkorb 6ffnet, die Vorderseite des Koérpers
dehnt, die Arme stérkt und die Schilddrise stimuliert..

Handhaltung 1 (Standard)

In der Fischhaltung werden die flachen Hé&nde unter
das GesdaR und die Ellenbogen unter den Ricken
gelegt. Einatmend hebt sich der Brustkorb und
ausatmend komm in eine Rickbeuge.

Die Kopfkrone legt sich sanft auf.

Handhaltung 2 (Variation)

Alternativ lege deine Unterarme neben den Kérper, um
Druck auf die Hande zu vermeiden.
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Heuschrecke

Eine Haltung die den Brustkorb &ffnet, die Vorderseite des Kérpers
dehnt. Gesaf3 und vor allem der untere RUcken werden gestdarkt.

Handhaltung 1 (Standard)

In der Bauchlage werden die Fduste in die Leisten
gelegt zwischen Schambein und Huftknochen. Der
Schultergurtel gehoben. Die Halswirbelsdule bleibt
lang. Aus der Kraft des unteren Rickens Becken und
Beine lang anheben.

Handhaltung 2 (Variation)

Wenn du keine Féuste machen kannst (so wie ich),
lege die flachen Hande in die Leistengegend.

Handhaltung 3 (Variation)

Wenn du zu viel Druck und Schmerzen in den Handen
unterm Becken hast, lege die flachen H&nde neben
dein Becken ab.
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ZUSAMMENFASSUNG

Ich hoffe, du konntes ein paar Hilfe-
stellungen aus diesem E-Book anwenden.
Mit ein paar kleinen Anderungen kannst du eine
vollstdndige Yogapraxis ausfuhren. Probiere aus, welche
Hand- bzw. Armhaltungen fur dich gut umsetzbar sind.
So kannst du bei vorubergehenden oder dauerhaften
Einschrankungen weiter aktiv bleiben.

Hier habe ich eine kleine Video-Sequenz fiir dich
zusammengestellt, wo die einzelnen Handhaltungen
angewandt werden:

Wenn dich mein Onlinekurs “Yoga freihéndig” mit
angeschlossener Community zum gegenseitigen
Austausch und Inspirieren interessiert, verfolge
meinen Newsletter und Du erfdhrst, wann es losgeht.

Namasté Manuela

16
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https://vimeo.com/1000712577/9441ec4de0

