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(0’) Die Übungsreihe baut auf auf:
- Entspannung der gesamten Region 
rund um Schulter, Nacken und 
Gesicht
- Aggressionsabbau
- Stärkung der inneren Sicherheit

6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(10’) Loslassen, Zahnreihen sind etwas 

voneinander entfernt.

(LQIDFKHV�3UDQD\DPD��P��R��
.XPEKDND

�

(11’) Wangenentspannungsübungen:

- Mundöffnen - Uuuaaaa - Wangen 
ausstreichen
- Kiefer hin und herschieben, 
massieren, klopfen
- Wangen mit den Händen 
ausschlackern
Langsam und tief in den Bauch 
atmen - immer tiefer - Schwung holen 
für den LÖWEN.

6LPKDVDQD���6LPKD�0XGUD����
/|ZH

�

(12’) Von Herzen brüllen! Befrei dich.

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

��


(22’) Kiefer locker lassen - die Zahnreihen 
berühren sich nicht. Wirkt 
harmonisierend und ausgleichend

%UDKPDUL���GLH�%LHQH�

(25’) Summe dir die Freude ins Herz. 

Brahmari beschwingt und macht froh.
Variation: beim Summen 
Kaubewegungen machen.

1DFNHQGHKQ�EXQJHQ�

(27’) Wirkt entspannend, Zahnreihen sind 

etwas voneinander entfernt.

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

�

(32’) Wirkt Verspannungen entgegen, 

Zahnreihen sind etwas voneinander 
entfernt.

5DMMX�.DUVKDQDVDQD���
6HLO]LHKHQ

�

(33’) Arme in beide Richtungen bis zum 

Anschlag führen, Zahnreihen sind 
etwas voneinander entfernt.

6FKXOWHU�6WlUNXQJ�

(35’) Wirkt Verspannungen entgegen, 

Zahnreihen sind etwas voneinander 
entfernt.

3DUYDWDVDQD���'HU�%HUJ�

(38’) Löst Verspannungen der 

Schulterregion, Zahnreihen sind 
etwas voneinander entfernt.

6XU\D�1DPDVNDU���
6RQQHQJUXVV

��

(48’) Langsam und achtsam mit dem 

Atemfluss üben. Mit der Atmung 
üben. Kiefer bewusst entspannt 
halten.

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

�

(51’) Lässt die Schulterregion warm 

werden und löst Verspannungen auf.
In den einzelnen Positionen wird 
Schulterkreisen oder Schulterzucken 
eingebaut.

$NDUQD�'KDQXUDVDQD���
%RJHQVFKLHVVHQ�VWHKHQG

�

(54’) In den Sonnengruss integrieren oder 

hinterher einzeln mit der Heldenreihe

9LUDEDGUDVDQD��YLVLRQlU���
.ULHJHU���+HOG

�

(55’) In den Sonnengruss integrieren oder 

hinterher einzeln mit der Heldenreihe

9LUDEDGUDVDQD�'UHLHFN�
JHUDGH��+DQG�DXIJHVHW]W���
.ULHJHU���+HOG

�


(56’) In den Sonnengruss integrieren oder 
hinterher einzeln mit der Heldenreihe

9LUDEDGUDVDQD�'UHLHFN�
JHGUHKW��+DQG�DXIJHVHW]W���
.ULHJHU���+HOG

�


(57’) In den Sonnengruss integrieren oder 
hinterher einzeln mit der Heldenreihe

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

�

(60’) In der Haltung bewusst den Kiefer 

entspannen. Wangen weich werden 
lassen. Dann bei jedem Ausatmen 
die Wangen rund werden lassen.

6DUYDQJDVDQD���
6FKXOWHUVWDQG

�

(63’) Sanft üben, Gesicht - Hals - Kiefer 

entspannt halten.

+DODVDQD���'HU�3IOXJ�

(66’) Sanft üben, Gesicht - Hals - Kiefer 

entspannt halten.

0DWV\DVDQD���)LVFK�

(68’) Sanft üben, Gesicht - Hals - Kiefer 

entspannt halten.
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3DVKLPRWKDQDVDQD���
9RUZlUWVEHXJH

�

(71’) Sanft üben, Gesicht - Hals - Kiefer 

entspannt halten.

:DGHQGHKQXQJ�

(72’) Sanft üben, Gesicht - Hals - Kiefer 

entspannt halten.

3XUYRWWKDVDQD���6FKLHIH�
(EHQH

�

(73’) Sanft üben, Gesicht - Hals - Kiefer 

entspannt halten.

%KXMDQJDVDQD���.REUD�

(76’) Sanft üben, Gesicht - Hals - Kiefer 

entspannt halten.

6KDODEKDVDQD���
+HXVFKUHFNH

�

(78’) Sanft üben, Gesicht - Hals - Kiefer 

entspannt halten.
Variation: Mit dem Kiefer gegen den 
Boden drücken und Kaubewegungen 
machen.

'KDQXUDVDQD���%RJHQ�

(80’) Sanft üben, Gesicht - Hals - Kiefer 

entspannt halten.

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

�

(81’) Sanft üben, Gesicht - Hals - Kiefer 

entspannt halten.

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

�

(87’) Sanft üben, Gesicht - Hals - Kiefer 

entspannt halten.

.DVKWKD�7DNVKDQDVDQD���
+RO]KDFNHQ

�

(89’) Erst in der Hocke, dann stehend 

weiterüben. Befrei dich.

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

�


(91’) Sanft üben, Gesicht - Hals - Kiefer 
entspannt halten.

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

�

(93’) Sanft üben, Gesicht - Hals - Kiefer 

entspannt halten.

6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(105’) Bringe Licht und Freude in dein Herz.
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