
hEXQJVUHLKH��<RJD�I�U�GHQ�5�FNHQ�,���6DQIWH�hEXQJHQ�]XP�'HKQHQ�XQG�(QWVSDQQHQ
6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(10’)

7LHIH�%DXFKDWPXQJ��DXI�
$WHPUHIOH[�ZDUWHQ

�

(15’) Bauchatmung mit Mula Bandha und 

Kumbhaka (Pause) nach jeder Ein-
/Ausatmung

:HFKVHODWPXQJ�QDFK�
*HI�KO���$QXORPD�9LORPD���
1DGL�6KRGKDQD

�


(20’) Nahtlos aus der Bauchatmung in die 
Wechselatmung gehen

6XU\D�%KHGD�RKQH�
.XPEKDND

�

(25’) Energieaktivierend

%UDKPD�0XGUD���
1DFNHQGHKQ�EXQJHQ

�

(30’) Wirkt entspannend und aktivierend 

auf Nacken und Schulter

3DYDQDPXNWDVDQD���
JDVO|VHQGH�6WHOOXQJ���
.QLHEHXJH

�


(35’) Dehnt und entspannt unteren Rücken

0DNDUDVDQD���.URNRGLO���
)�VVH�K�IWEUHLW�DXIVWHOOHQ

�

(37’)

0DNDUDVDQD���.URNRGLO���
)�VVH�]XVDPPHQ

�

(39’)

0DNDUDVDQD���.URNRGLO���
.QLH�DQJHZLQNHOW

�

(41’)

0DNDUDVDQD���.URNRGLO���
)XVV�DXI�.QLH

�

(43’)

0DNDUDVDQD���.URNRGLO���
%HLQH�LP�$GOHU

�

(45’)

0DNDUDVDQD���.URNRGLO���
%HLQH�JHVWUHFNW

�

(47’)

7FKDWXVKSDGD�XPJHGUHKW���
XPJHGUHKWHU�7LVFK

�

(49’) Dehnt und entspannt unteren 

Rücken, streckt Beinrückseite, stärkt 
Bauchmuskeln auf sanfte Art

6WHKHQGH�'UHK�EXQJ�

(50’) WS lockern

6XU\D�1DPDVNDU���
6RQQHQJUXVV

��

(60’) Sonnengruss erst nachdem die 

kritischen Muskelgruppen 
"angewärmt" (s.o.) wurden. 
Mindestens 2 Runden 
"SchulterSonnengruss" mit 
Schulterkreisen einbauen

6HWKX�%DQGDVDQD���'LH�
%U�FNH�PLW�HUKREHQHQ�
$UPHQ

�


(65’) Gaaaaanz vorsichtig!

0DULFL\DVDQD���+DOWXQJ�GHV�
:HLVHQ�0DULFL

�

(71’) Dehnt Kreuzbeinregion und Hüfte

*RPXNDVDQD���.XKPDXO�

(74’) Wenn gar keine Vorwärtsbeuge geht, 

dann wird das Kreuzbein so gedehnt

7FKDWXVKSDGD���
7LVFK�9DULDWLRQ�YRQ�
3XUYRWWKDVDQD

�


(75’) Stärkt unteren Rücken

0DNUDVDQD���%DXFK�
(QWVSDQQXQJ�PLW�DQJHZ��
%HLQ

�


(76’) Evtl. als stabile Seitenlage

1DYDVDQD�LQ�%DXFKODJH���
%RRW

�

(79’) Alle Varianten

0DUMDULDVDQD���.DW]H�

(81’)
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hEXQJVUHLKH��<RJD�I�U�GHQ�5�FNHQ�,���6DQIWH�hEXQJHQ�]XP�'HKQHQ�XQG�(QWVSDQQHQ
0DUMDULDVDQD���.DW]H���
)RUWJHVFKULWWHQH�9DULDWLRQ

�

(84’)

$QMDQH\DVDQD���$UGKD�
&KDQGUDVDQD���+DOEHU�
+DOEPRQG

�


(88’) Wichtig bei Beschwerden im unteren 
Rücken!

*DUEKDVDQD���6WHOOXQJ�GHV�
.LQGHV�EHL�
5�FNHQEHVFKZHUGHQ

�


(89’) Dehnt und entspannt die Wirbelsäule

9DMUDVDQD���%KDGUDVDQD���
)HUVHQVLW]

�

(91’) Zentriert

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

�

(96’) Erreicht die Muskeln zwischen den 

Schulterblättern

3DGDKDVWDVDQD���VWHKHQGH�
9RUZlUWVEHXJH�
U�FNHQVFKRQHQG

�


(98’) Dehnt bei entsprechender 
Ausführung den Nacken

&KDNUDVDQD���VWHKHQGH�
6HLWEHXJH

�

(100’) Dehtnt die Seiten und stärkt die 

Kreuzbeinregion

6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(115’) Entspannt das gesamte Körper-Geist-

System
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