
hEXQJVUHLKH��<RJD�I• U�6FKXOWHU�XQG�1DFNHQ

6KDYDVDQD���7RWHQKDOWXQJ���
( QWVSDQQXQJVODJH

� � 


(10') Tiefe Bauchatmung

7LHIH�%DXFKDWP XQJ��DXI�
$WHP UHIOH[ �Z DUWHQ

� 


(13')

8 MMD\ L���( LQIDFKH�) RUP� 

(15') zusätzlich hinzunehmen

2 P NDU� 

(17') zusätzlich hinzunehmen - beim 

Ausatmen

: HFKVHODWP XQJ�QDFK�
* HI• KO���$QXORP D�9LORP D���
1 DGL�6KRGKDQD

� 


(20') So ruhig und entspannt wie irgend 
möglich üben. Langsam und 
geräuscharm ausatmen.

1 DFNHQGHKQ• EXQJHQ� 

(23') sehr langsam hineingehen, 

Spannungen wegatmen

1 DFNHQVWl UNXQJV• EXQJHQ� 

(26') Maximalkraftübung

6FKXOWHU�6Wl UNXQJ� 

(28') Lange halten

3DUYDWDVDQD���' HU�%HUJ� 

(31') Lange halten

9DMUDVDQD���%KDGUDVDQD���
) HUVHQVLW]

� 


(32') Nachspüren - tiefe Bauchatmung

3DYDQDP XNWDVDQD���
JDVO| VHQGH�6WHOOXQJ���
. QLHEHXJH

� 


(37') Tiefe Bauchatmung

0 DNDUDVDQD���1 DNDUD�$VDQD��
. URNRGLOV• EXQJ

� 


(42') 1. Runde sanft und entspannt, 2. 
Runde deutlich dehnen

7FKDWXVKSDGD�XP JHGUHKW�� �
XP JHGUHKWHU�7LVFK

� 


(44') Sehr lange halten, bis die 
Bauchmuskeln und Beine deutlich 
zittern und schlottern

6HWKX�%DQGDVDQD���' LH�
%U• FNH

� 


(46') Muskelaufbauübung - Hüften 
möglichst hoch geben und so lange 
halten bis die Rückenmuskeln 
kochen.

6XU\ D�1 DP DVNDU�I• U�GHQ�
6FKXOWHU�1 DFNHQ�%HUHLFK

� � 


(56') Langsam und in Zeitlupe üben, Kein 
Konditionstraining. Statt dessen hohe 
Achtsamkeit um Schutzhaltungen zu 
vermeiden und sich nicht zu 
überlasten. Schultersonnengruss 
einbauen.

$GKR�0 XNKD�6KYDQDVDQD���
3DUYDWDVDQD���+XQG

� 


(59') Achtsamkeit auf den Schultergürtel. 
Brustbein Richtung Füsse. Schultern 
dehnen und stark werden lassen.

6DUYDQJDVDQD�� �
6FKXOWHUVWDQG

� 


(62') sehr vorsichtig, evtl. unterstützt

$UGKD�+DODVDQD���P LWWHO� 

(62') Ausweichübung bei Problem im 

oberen/mittlerem Rücken. Andere 
Alternative bei Problem im unteren 
Rücken: Schulterstand an der Wand.

+DODVDQD���' HU�3IOXJ� 

(65') sanft. Mit Wand / Stuhl als Stütze 

arbeiten. Oder Ardha Halasana

0 DWV\ DVDQD���) LVFK� 

(67') Bei Beschwerden mit Kopfstütze / 

Kissen unter dem Kopf üben.

3DVKLP RWKDQDVDQD���
9RUZ l UWVEHXJH

� 


(70') Sanft und geduldig. Tiefe 
Bauchatmung. Kopf auf Hände / 
Kissen stützen um Schulter und 
Nacken zu entlasten.

$QDQWDVDQD���6FKODIHQGHU�
9LVKQX

� 


(74') den Ruhigen Punkt finden, lange 
halten, tiefe Bauchatmung

1 DYDVDQD�LQ�%DXFKODJH���
%RRW

� 


(76') Lange Halten um die Muskulatur zu 
stärken
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0 DUMDULDVDQD�� �. DW] H��' LDJ��
3DUDO���9\ DJKUDVDQD

� 


(78') Insbesondere Parallele Katze mit 
R� ckbeuge � ben

* DUEKDVDQD���6WHOOXQJ�GHV�
. LQGHV���( P EU\ RVWHOOXQJ

� 


(78')

$UGKD�8 VWUDVDQD���KDOEHV�
RGHU�VDQIWHV�. DP HO

� 


(81') St� rkt Rumpf, Nacken und Schulter

* DUEKDVDQD���6WHOOXQJ�GHV�
. LQGHV���( P EU\ RVWHOOXQJ

� 


(82') R� cken dehnen, Spannungen 
loslassen und wegatmen

9DMUDVDQD���%KDGUDVDQD���
) HUVHQVLW]

� 


(85') Arme im Adler - oben - unten - halten 
um die Spannungen zwischen den 
Schulterbl� ttern aufzul� sen

$UGKD�0 DWV\ HQGUDVDQD���
' UHKVLW] �DXV�9DMUDVDQD

� 


(88') Var1: H� nde am Kopf - Var2: hinterer 
Arm horizontal ausgestreckt

+DOVGHKQXQJ�GXUFK�
9RUQ• EHUKl QJHQ

� 


(90') ggf. Knie beugen. Es geht darum das 
der Nacken gedehnt wird. Kann 
Dehnungsschmerz geben.

7LU\ DND�7DGDVDQD���VLFK�
Z LHJHQGH�3DOP H

� 


(92') K� rperh� lfte erst in die L� nge ziehen, 
dann zur Seite beugen um die 
Lendenwirbels� ule zu sch� ten.

6KDYDVDQD���7RWHQKDOWXQJ���
( QWVSDQQXQJVODJH

� � 


(102') lange, gr� ndlich und ausf� hrlich
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