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6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH
Tiefe Bauchatmung mit OM

1DFNHQGHKQ�EXQJHQ
(0’) sehr langsam hineingehen, 

Spannungen wegatmen

1DFNHQVWlUNXQJV�EXQJHQ
(0’) Maximalkraftübung

6FKXOWHU�6WlUNXQJ
(0’) Lange halten

3DUYDWDVDQD���'HU�%HUJ
(0’) Lange halten

9DMUDVDQD���%KDGUDVDQD���
)HUVHQVLW]

(0’) Nachspüren - tiefe Bauchatmung

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

(0’) Tiefe Bauchatmung

$UGKD�+DODVDQD���PLWWHO
(0’) Meditativ - lange halten

7FKDWXVKSDGD�XPJHGUHKW���
XPJHGUHKWHU�7LVFK

(0’) Sehr lange halten, bis die 
Bauchmuskeln und Beine deutlich 
zittern und schlottern

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

(0’) 1. Runde sanft und entspannt, 2. 
Runde deutlich dehnen

6HWKX�%DQGDVDQD���'LH�
%U�FNH

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

6HWKX�%DQGKDVDQD�
+DODVDQD��%U�FNH�3IOXJ��
G\QDPLVFK

(0’) Sehr langsam und bewusst üben. 1 
Runde kann durchaus 5 Minuten 
dauern. Dies gilt besonders bei 

akuten Schmerzen. Spannungen 
wegatmen.

6XU\D�1DPDVNDU�I�U�GHQ�
6FKXOWHU�1DFNHQ�%HUHLFK

(0’) Langsam und in Zeitlupe üben, Kein 
Konditionstraining

6DUYDQJDVDQD���
6FKXOWHUVWDQG

(0’) sehr vorsichtig, evtl. unterstützt

+DODVDQD���'HU�3IOXJ
(0’) sanft

0DWV\DVDQD���)LVFK
(0’) direkt aus Halasana, aber in 

gleitender Bewegung

$QDQWDVDQD���6FKODIHQGHU�
9LVKQX

(0’) den Ruhigen Punkt finden, lange 
halten, tiefe Bauchatmung

3DVKLPRWKDQDVDQD���
9RUZlUWVEHXJH

(0’) Sanft und geduldig. Tiefe 
Bauchatmung

1DYDVDQD�LQ�%DXFKODJH���
%RRW

(0’) Lange Halten um die Muskulatur zu 
stärken

0DUMDULDVDQD���.DW]H��'LDJ��
3DUDO���9\DJKUDVDQD

(0’) Insbesondere Parallele Katze mit 
Rückbeuge üben

$QMDQH\DVDQD���$UGKD�
&KDQGUDVDQD���9ROOHU�
+DOEPRQG

(0’) Stärkt Rumpf, Nacken und Schulter

*DUEKDVDQD���6WHOOXQJ�GHV�
.LQGHV���(PEU\RVWHOOXQJ

(0’) Rücken dehnen, Spannungen 
loslassen und wegatmen

9DMUDVDQD���%KDGUDVDQD���
)HUVHQVLW]

(0’) Bauchatmung, entspannen
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$UGKD�0DWV\HQGUDVDQD���
'UHKVLW]�DXV�9DMUDVDQD

(0’) Var1: Hände am Kopf - Var2: hinterer 
Arm horizontal ausgestreckt

+DOVGHKQXQJ�GXUFK�
9RUQ�EHUKlQJHQ

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

7ULNRQDVDQD���'UHLHFN
(0’) Körperhälfte erst in die Länge ziehen, 

dann zur Seite beugen um die 
Lendenwirbelsäule zu schüten.

6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

(0’) lange, gründlich und ausführlich

'\QDPLVFKH�0XGUD
(0’) kann auch statt Anfangsentspannung 

geübt werden
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