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(0’) Der Aufbau dieser Reihe orientiert 
sich an folgenden Prinzipien:

- Entspannung und Loslassen
- Gelenke energetisieren
- Gelenke aktivieren
- Flexibilität stärken

6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(15’) Entspannung über das Fühlen

(LQIDFKHV�3UDQD\DPD��P��R��
.XPEKDND

��

(30’) Tiefe Bauchatmung mit Mula 

Bandha, Kumbhaka, 
Lichtvisualisierung, Ujjayi und 
Armbewegung als Atemmeditation

3DYDQDPXNWDVDQD���5HLKH��
8QWHUH�([WUHPLWlW��+�IWHQ
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(35’) Alle Gelenke von den Zehen 

beginnend bis zu den Hüften 
bewegen und warm werden lassen.

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

�

(37’) Entspannt in die Haltung 

hineinsinken.

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

�

(39’) Entspannt in die Haltung 

hineinsinken.

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

�

(41’) Entspannt in die Haltung 

hineinsinken.

3DYDQDPXNWDVDQD���5HLKH��
$UP��XQG�6FKXOWHU�EXQJHQ

�

(44’) Alle Gelenke von den Fingern 

beginnend bis zu den Schultern 
bewegen und warm werden lassen.

1DFNHQGHKQ�EXQJHQ�

(46’) Vor - zurück - rechts - links - drehen - 

kippen - kreisen

&KDQGUD�1DPDVNDU���
0RQGJUXVV

��

(56’) Ruhig und bewusst üben. Positionen 

einige Atemzüge halten.

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

�

(57’) Entspannt in die Haltung 

hineinsinken.

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

�

(60’) Schultergürtel dehnen und stärken. 

Halten und ruhig atmen.

6DUYDQJDVDQD���
6FKXOWHUVWDQG

�

(62’) Entspannt halten und tief in den 

Bauch atmen.

+DODVDQD���'HU�3IOXJ�

(64’) Entspannt halten und tief in den 

Bauch atmen.

0DWV\DVDQD���)LVFK�

(66’) Entspannt halten und tief in den 

Bauch atmen.

3DVKLPRWKDQDVDQD���
9RUZlUWVEHXJH

�

(69’) Hände auf dem Rücken 

zusammengeben (Namaskar) oder 
Arme im Rücken verschränken, 
damit der Rücken gerade bleibt.

:DGHQGHKQXQJ�

(70’) Füsse festhalten und Richtung Kopf 

ziehen.

3XUYRWWKDVDQD���6FKLHIH�
(EHQH

�

(71’) Kraft in den unterren Rücken geben 

und halten.

%DGGKD�.RQDVDQD���
%KDGUDVDQD���6FKPHWWHUOLQJ

�

(74’) Wenn die Hüften verspannen die 

Füsse weiter weggeben. Hüften völlig 
loslassen und mit dem Bauch 
Richtung Füsse streben.

*RPXNDVDQD���.XKPDXO�

(77’) Gegenbewegung zum 

Schmetterling - bei Bedarf unterres 
Bein ausgestreckt halten.

%KXMDQJDVDQD���.REUD�

(79’) Entspannt halten und tief in den 

Bauch atmen.

6KDODEKDVDQD���
+HXVFKUHFNH

�

(80’) Entspannt halten und tief in den 

Bauch atmen.

$UGKD�0DWV\HQGUDVDQD���
9DNUDVDQD���(LQI���'UHKVLW]

�

(84’) Entspannt halten und tief in den 

Bauch atmen.
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.DVKWKD�7DNVKDQDVDQD���
+RO]KDFNHQ

�

(86’) Tief atmen - weit ausholen - laut "HA" 

rufen - Agressionen rauslassen.

1DPDVNDUDVDQD���
*UX�KDOWXQJ�LQ�GHU�+RFNH

�

(88’) Hüften kräftig dehnen, stärkt den 

oberen Rücken.

3DGDKDVWDVDQD���
8WWDQDVDQD����VWHKHQGH�
9RUZlUWVEHXJH

�


(90’) Entspannt halten und tief atmen

7LU\DND�7DGDVDQD���VLFK�
ZLHJHQGH�3DOPH

�

(91’) Aufblühen - Strecken - mit der 

Atmung hin und her gehen.

6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(107’) Klassische Yoga-Entspannung
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