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MEDIZIN + MUSKELN

JAS ERWACHEN
JES ILIOPSOAS

Kaum ein Muskel beschaftigt die Yogaszene so sehr wie der
Musculus Iliopsoas. Betrachtet man die Zusammenhange im
Korper sowie die Bedeutung des Muskels, wird klar, warum
Yogalehrer sich so gerne dem Iliopsoas im Unterricht zuwenden.

-

Der Iliopsoas ist der starkste Hiftmuskel im
Kérper und neben der Beugung unter ande-
rem auch fir die Auswartsdrehung im Huft-

gelenk zustandig. Eine besonders grofle
Bedeutung erhalt er dadurch, dass dieser
Hiftmuskel mit unserer Wirbelsaule ver-
bunden ist. Er Ubernimmt unter anderem
die Verantwortung fir unsere aufrechte Hal-
tung, er stabilisiert unsere Wirbelsaule und
unterstiitzt mafBgeblich unseren Rumpf.

Was passiert aber mit dem Iliopsoas durch
unser tagliches, langes und in sich zusam-
mengesunkenes Sitzen, meist auf subop-
timalen Stihlen und in einengender Klei-
dung? Der Iliopsoas spannt sich, verkrampft und halt fest. Sollen wir uns
dann nach langem Sitzen wieder entgegen unserer eingenommenen Hal-
tung bewegen, flihlen wir uns eingeengt und wenig beweglich. Oftmals sind
diese Bewegungen schon mit Schmerzen verbunden. Ein zu unbeweglicher
Iliopsoas beglnstigt nachweislich Riickenschmerzen, Bandscheibenprob-
leme und Kreuzschmerzen und tbt Druck auf unsere Nerven aus.

Um einen gesunden funktionellen Zustand wieder herzustellen, bedarf es
gleichermaf3len Dehnung, einem Beweglichkeits- und Kraftigungstraining
sowie Faszientraining. Yoga kann hier helfen, denn es vereint alle diese
MaBnahmen. Die Kérperstellungen im Yoga (Asanas) bieten dem Iliopsoas
die groflen Bewegungen, die er im sitzenden Alltag nicht hat. Im Yogaun-
terricht begegnen dem Teilnehmer daher viele grof3e Ausfallschritte oder
Asanas, fur die eine AuBBenrotation im Huftgelenk notig ist. In vielen Asanas
wird der Iliopsoas angesprochen und fur den Teilnehmer oftmals schmerz-
lich spirbar gedehnt, beweglicher gemacht oder gekraftigt. Der Lohn fir
die Mihe ist ein am Ende entspannter und freier Iliopsoas, der die Enge im
Korper durch Weite und freie Beweglichkeit ersetzt, das Risiko auftretender
Riuckenschmerzen reduziert und unsere Lebensqualitat erhoht.
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