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INSPIRATION :!: LERNEN VON DEN GOTTERN

Wie aus Fligeln

DIE FUSSE SIND UNSERE WURZELN, DIE HANDE UNSERE FLUGEL... NUR AUF DER YOGA-
MATTE IST DAS MANCHMAL GANZ ANDERS. DORT STUTZEN WIR UNSER GEWICHT OFT
TEILWEISE ODER SOGAR GANZ AUF UNSEREN HANDEN AB.

VON DR. RONALD STEINER
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Die Anatomie von Hand und Unterarm mit den
sieben Handwurzelknochen sowie Elle und Speiche.

Leider bemerken wir hiufig erst aufgrund von Schmer-
zen, dass die zum Teil sehr filigranen Knochen und
Gelenke der Hinde und Unterarme stark beansprucht
werden. Schade eigentlich, denn durch ein Verstandnis
der anatomischen und funktionellen Gegebenheiten kon-
nen wir die Kraft unserer Handgelenke entwickeln und
erhalten. Schon eine kleine, regelméafBig vorkommende
Fehlhaltung kann auf Dauer zu einer Verletzung und zu
Schmerzen fiihren.

ZWE| HANDGELENKE - AN JEDER HAND

Das Handgelenk ist ein sehr komplexes Gebilde, da dort
die sieben (inklusive Erbsenbein sogar acht) Handwur-
zelknochen und die beiden Knochen des Unterarms zu-
sammenkommen.

Da derart viele Knochen zusammentreffen, entstehen
zwei Gelenkfldchen am Handgelenk:

korpernahe (proximale) Gelenkfliache:

Drei Knéchelchen der Handwurzel (Os scaphoideum,
lunatum, triquetrum) formen eine eiférmige Gelenk-
kugel, die von den beiden Unterarmknochen (Radius,
Ulna) schalenférmig aufgenommen wird.

korperferne (distale) Gelenkflidche:

Durch eine proximale (Os scaphoideum, lunatum,
triquetrum) und eine distale Reihe (Os trapezium, tra-
pezoideum, capitatum, hamatum) von Handwurzel-
knochen ergibt sich die Gelenklinie in der Mitte.

Beide Gelenkflachen haben unterschiedliche Aufgaben:
In der korpernahen (proximalen) Gelenkfliche ist das




Waurszeln

nerden

ILLUSTRATIONEN. STEFAN WINKLER

Beugen zur Handfldchenseite (Flexion) leicht mdglich.
Beim Strecken zur Handriickenseite (Extension) stoBt
dieses Gelenk jedoch schnell an seine Grenzen und die
korperferne (distale) Gelenkflache kommt zum Einsatz.
Da die Streckung des Handgelenks bei vielen Stiitzhal-
tungen noétig ist, sind Beschwerden an diesem Gelenk
bei Yogapraktizierenden besonders haufig. Eine exakte
Ausrichtung ist also essenziell.

Aus der Eiform des Gelenks kann man auch seine Funk-
tion ableiten. Das proximale Handgelenk ist darauf aus-
gerichtet, die Handflache Richtung Unterarm (Flexion)
und nur in geringem MaB den Handriicken Richtung
Unterarm zu bewegen (Extension). Seitliches Winken ist
ebenso moéglich (Abduktion und Adduktion), fiir jegliche
Rotationsbewegung ist das Handgelenk jedoch nicht ge-
eignet.

AUSRICHTUNG IN DER NEUTRALSTELLUNG

Bei Positionen, in denen sich das Handgelenk anndhernd
in der Neutralstellung befindet, sollten Sie daher darauf
achten, dass die Handflache parallel zur Breitseite des
Unterarms verlauft.

Im herabschauenden Hund (Adho Mukha Shvanasana)
etwa befindet sich Ihr Handgelenk anndhernd in Neutral-
position bzw. in leichter Extension. Hier sollen die ganze
Lange der Daumen- und der Kleinfingerseite der Hand-
fliche mit gleichméBigem Druck im Boden verwurzelt
sein. Jedes Abheben einer Seite entsprache einer Rota-
tionsverdrehung im Handgelenk. Dafiir ist das proximale
(kbrpernahe) Handgelenk nicht geeignet.

Extension Flexion

proximales

distales Handgelenk

Handgelenk

Das korpernahe (proximale) Handgelenk ist vor allem fiir die Beugung
(Flexion), das korperferne (distale) fiir die Streckung (Extension)
verantwortlich.

Abduktion

Adduktion

(proximales Handgelenk)

Die eiférmige Struktur des proximalen (kdrpernahen) Handgelenks
ermoglicht Abbduktion, Adduktion sowie Beugung (Flexion) und in nur
geringem MaB Streckung (Extension) — jedoch keinerlei Rotationsbewegung.
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ANATOMIE :!: HANDGELENK

AUSRICHTUNG IN DER EXTENSION

Wenn das Handgelenk in der maximalen Extension an-
gekommen ist, dndert sich scheinbar alles. Die Exten-
sionsbewegung verlauft hauptsachlich durch das dis-
tale (korperferne) Handgelenk. Die Gelenkstellung des
proximalen (kOrpernahen) Handgelenks dndert sich nur
wenig. Wahrend eine Ab- oder Adduktion bei neutraler
Handstellung die Richtung der Finger im Verhaltnis zum
Unterarm beeinflusste, dndert sich nun die Stellung der
Handflache in Relation zum Unterarm. Die Fingerrich-
tung relativ zum Unterarm zu verdndern, entspriache
einer Rotationsbewegung, woflir das proximale (kOrper-
nahe) Handgelenk anatomisch nicht ausgelegt ist.

Dementsprechend sollten Sie bei Positionen, in denen
sich das Handgelenk in der Extension (Streckung) be-
findet, stets darauf achten, dass Ihr Zeigefinger in etwa
rechtwinklig zum Handgelenk steht. Im heraufschauen-
den Hund (Urdhva Mukha Shvanasana), im Handstand
(Vrikshasana), in der Krdhe (Kakasana) oder im Kranich
(Bakasana) soll die Zeigefingerachse vom Handgelenk aus
etwa im 90-Grad-Winkel verlaufen, da jede Richtungsab-
weichung dieser Achse einer Rotationsverdrehung gleich-
kommt. Daflir ist weder das proximale (kOrpernahe) noch
das distale (kérperferne) Handgelenk geeignet.

Ubrigens: Das bedeutet keineswegs, dass Ihr Zeigefinger
bei allen Stiitzbewegungen nach vorne zeigen muss, son-
dern lediglich, dass er relativ zum Handgelenk im rechten
Winkel stehen soll. In welche Richtung der Zeigefinger
tatsachlich weisen sollte, hangt davon ab, in welche Rich-
tung das Handgelenk ausgerichtet ist — und dies hangt
wiederum von der Yogahaltung, der Flexibilitat der Schul-

Abb oben: In Kérperhaltungen, in denen sich das Handgelenk anndhernd
in Neutralstellung oder wie hier im herabschauenden Hund in minimaler
Extension befindet, sollten Kleinfinger- und Daumenkante gleichmaBig
verwurzelt sein.

Abb unten: Verdndert man in der Extension (Streckung) des (distalen)
Handgelenks die Richtung der Handflache, entspricht dies einer Ab- bzw.
Adduktionsbewegung. Verandert man die Richtung der Finger, wére dies
eine Rotationsbewegung, wofiir das (proximale) Handgelenk anatomisch

nicht geeignet ist.
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eiférmige Gelenkflache

ter und der Rotationsfahigkeit im Unterarm ab.
(proximales Handgelenk)

(distales Handgelenk)




In Kérperhaltungen, in denen das Handgelenk in einer starken
Extension verweilt, sollte die gesamte Zeigefingerachse etwa im
rechten Winkel zum Handgelenk verlaufen.

ACHTSAMKEIT UND GEDULD

Auch wenn Sie auf eine exakte Ausrichtung achten, stellt jede arm-
gestiitzte Gleichgewichtshaltung eine Herausforderung fir Ihre
Handgelenke dar. Geben Sie ihnen daher Zeit, sich anzupassen.
Uben Sie niemals belastende Positionen, wenn Sie dabei Schmerz
empfinden. Eine achtsame und regelméaBige, jedoch maBvolle Praxis
verbessert die Kraft in Handgelenken und Armen. Sie wird — bei kor-
rekter Ausrichtung — schlieBlich dazu fiihren, dass Sie sich auch auf
Thren Handen gut getragen fiihlen. //

Dr. RONALD STEINER ist Arzt fiir Sportmedizin und z&dhlt zu den bekanntesten Praktikern des
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