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Yoga...

... ist eine Kombination aus Entspannungs-, Atem- und
Korperlibungen. Es dient der Gesunderhaltung und
Harmonisierung des Kérpers. Gleichzeitig hilft Yoga
bei der Stressbewdltigung. Unabhéngig vom Alter
kénnen die Ubungen leicht erlernt werden.






Was ist
Hatha-Yoga?

Hatha-Yoga ist ein Yogastil, bei dem korperliche
Ubungen im Vordergrund stehen. Durch eine Kombi-
nation aus speziellen Kérperiibungen (Asanas),
Atemibungen (Pranayama) und Tiefenentspannung
tragt Yoga dazu bei, Korper und Geist in Einklang zu
bringen: Die Ubungen fiihren zu seelischer Ausgegli-
chenheit, mehr Gelassenheit sowie Ruhe im Alltag und
stdrken die Konzentrationsfahigkeit. Dartiber hinaus
werden Beweglichkeit und Spannkraft des Korpers
gesteigert und muskuléire Verspannungen geldst.

Das Durchfiihren der Ubungen darf keine Schmerzen
verursachen. Sollten Schmerzen auftreten, verkleinern
Sie die Bewegungsweite, verwenden Sie Hilfsmittel
(wie z. B. Blécke, Yogabdnkchen, Hocker) und/oder
verringern Sie die Bewegungsintensitat. Wenn eine
Ubung trotzdem weiterhin Schmerzen bereitet, lassen
Sie die Ubung weg.



Verbinden Sie Atmung und Bewegung! Lassen Sie sich
von lhrem eigenen Atemtempo von einer Bewegung

in die ndchste fihren. Ganz wichtig: Versuchen Sie,
wéihrend der Ubungen gleichméBig und flieBend ein-
und auszuatmen.

Nehmen Sie in den Pausen bewusst lhre Atmung wabhr,
wie sie kommt und geht. Lenken Sie den Fokus dabei
auf die Bewegungen im/am Bauch.

Die Ubungen

Die folgenden Yogatibungen sind mit Ausgangsstel-
lung, Ubungsausfiihrung und Endstellung abgebildet.
Fiihren Sie die Ubungen nacheinander in der darge-
stellten Reihenfolge durch. Steht Ilhnen wenig Zeit zur
Verfligung, dann fiihren Sie die Ubungen 1,2,3,13und
16 nacheinander durch.

Dynamisch = die Bewegung geht direkt in die
néichste Bewegung uber.

Statisch = Uber mehrere Atemzlige hinweg in
einer bestimmten Haltung bleiben



Meine Yogaubungen

01| Ankommen

Kérperlich und geistig fiir ein bewusstes Uben
ankommen: Nehmen Sie die Haltung ein, die fir
Sie am angenehmsten ist.



02 | Fersensitz (Vajrasana) |
Kniestand | Blatt (Balasana)

3 x pro Seite im Wechsel
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Blatt (Balasana) |
gestreckte Katze (Cakravakasana)

3 x pro Seite, dynamisch*
2 x statisch* mit 1-2 Atemzugen in der gestreckten Katze
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Stehen mit 3-4 Atemzugen
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* Dynamisch = die Bewegung geht
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direkt in die ndchste Bewegung uber.



04 | Blatt (Balasana)

Nachsptiiren mit 3-4 Atemziigen
in der Haltung Blatt
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06 | Stand (Tadasana) |
Armbewegung )
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Einatmen
6 x wiederholen Nmi

Ausatmen

* Statisch = liber mehrere Atemziige hinweg
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in einer bestimmten Haltung bleiben.



07 | Stand (Tadasana) |
Armbewegung | Vorbeuge (Uttanasana)

3 x pro Seite im Wechsel

Einatmen Ausatmen
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09 | Stand (Tadasana) |
Held (Virabhadrasana)

. Einat

3 x dynamisch*, %

2 x statisch* mit R
je einem Atemzug im ,Held”

Ausatmen

* Dynamisch = die Bewegung geht

direkt in die ndchste Bewegung liber.
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08 | Stand (Tadasana)

Bewusstes Nachspliren mit 3-4 Atemziigen

10 | Stand (Tadasana)

Bewusstes Nachsptiren
mit 3-4 Atemziigen

* Statisch = liber mehrere Atemziige hinweg in einer

bestimmten Haltung bleiben.
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11| Stand (Tadasana) | Armbewegung |
Vorbeuge (Uttanasana)

6 x als Ausgleich

Einatmen Ausatmen
Ausatmen Einatmen
=

* Dynamisch = die Bewegung geht direkt in die ndichste Bewegung liber.
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12 | Blatt (Balasana) | Katze (Cakravak-
asana) | Hund (Adho Mukha Svanasana)

3 x dynamisch*
3 x statisch* mit je einem Atemzug im ,Hund” verweilen

Einatmen
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* Statisch = liber mehrere Atemziige hinweg in einer bestimmten Haltung bleiben.
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13 | Riickenlage (Savasana) |
Schulterbriicke (Dvipada Pitham)

3 x dynamisch*
3 x statisch* mit je einem Atemzug in der ,Schulterbriicke”
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Ausatmen

* Dynamisch = die Bewegung geht direkt in die ndichste Bewegung liber.
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14 | Ausgleich (Apanasana)

6 x dynamisch* im Ausgleich

Einatmen
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* Statisch = liber mehrere Atemziige hinweg in einer bestimmten Haltung bleiben.
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15 | Bauchlage | Kobra (Bhujangasana)

Nur so weit in die ,Kobra” gehen, dass keine unangenehme
Spannung im Riicken entsteht!

Einatmen
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* Dynamisch = die Bewegung geht direkt in die ndichste Bewegung liber.
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16 | Katze (Cakravakasana) |
Blatt (Balasana)

6 x dynamisch* im Ausgleich

Ausatmen
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17 | Riickenlage (Savasana)

Nachspiiren in der Stille @j//—//;ﬁ?

* Statisch = liber mehrere Atemziige hinweg in einer bestimmten Haltung bleiben.
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18 | Meditationssitz (Muktasana)

Atembetrachtung mit Fokus auf die Bewegung
im/am Bauch, mindestens 12 Atemzige lang
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* Dynamisch = die Bewegung geht direkt in die néichste Bewegung lber.

* Statisch = liber mehrere Atemziige hinweg in einer bestimmten Haltung bleiben.
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