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Yoga Ubungsplan

Der hier aufgelistete Yoga-Ubungsplan ist vom Autor selbst zusammengestellt und in der
Praxis sehr haufig auf Wirksamkeit getestet. Der Ubungsplan ist als Einstieg und Anregung
zu verstehen. Wichtiger als das exakte Befolgen von Ubungsplanen ist beim Yoga sicherlich
das Horen auf die Signale des eigenen Korpers. Dieser weild am Besten, was ihm gut tut und
wie weit man gehen kann. Schmerz ist immer ein Signal fur Ubertreibung. Wohlgemerkt ist
Schmerz nicht zu verwechseln von einem wohligen "Ziehen" in der Dehnung.

Hier noch einmal wichtige Punkte zur Ausiibung der Asanas:

e Nie Ubertreiben, wenn der Schmerz kommt aufhéren
e Mit allen Sinnen bei der Ubung sein

e FlieBe mit dem Atem

e RegelmaRigkeit ist besser als intensivere Phasen

e Halte jede Ubung mind. 5 ruhige Atemzige lang

Eine empfehlenswerte Ubungsreihenfolge:

Sonnengruss - 3mal hintereinander

Trikonasana - das Dreieck - Jede Seite 30 Sekunden bis 1 Minute
Paschimothanasana - die Vorwartsbeuge - 3-5 Minuten

Janu Shirasana - einbeinige Vorwartsbeuge - 1-3 Minuten jede Seite
Shirshasana - Kopfstand - Solange es angenehm ist

Sarvangasana - Schulterstand - Etwas langer als Shirshasana, solange es angenehm
ist, auf die Schonung der Halswirbel achten

Halasana - der Pflug - Ca. 1 Minute - langer, wenn es angenehm ist
Karnpirasana - erweiterter Pflug - 30 Sekunden bis 1 Minute
Matsyasana - der Fisch - 30 Sekunden bis 1 Minute

10. Utanpadasana - 30 Sekunden bis 2 Minuten

11. Bhujangasana - die Kobra - 30 Sekunden bis 2 Minuten

12. Shalabhasana - die Heuschrecke - 30 Sekunden bis 1 Minute

13. Dhanurasana - der Bogen - 30 Sekunden bis 1 Minute

14. Ustrasana - das Kamel - 30 Sekunden bis 1 Minute

15. Chakrasana - das Rad - 5 Atemzulige, spater langer

16. Mayurasana - der Pfau - 5 Atemzlige, spater langer

17. Gomukhasana - das Kuh-Maul - 30 Sekunden bis 1 Minute

18. Bandha Padmasana - der gebundene Lotus - 30 Sekunden bis 1 Minute
19. Ardha Matsyendrasana - Drehsitz - 30 Sekunde bis 1 Minute

20. Padmasana - der Lotus-Sitz - 1-20 Minuten

21. Shavasana - Totenstellung - 5-10 Minuten
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Auf den folgenden Seiten findest du die Ubungen beschrieben. Fragen zu den Ubungen
kannst du gerne im Yoga Forum unter www.yoga-welten.de/forum/ stellen.
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Sonnengrufl}

Der Sonnengruss ist die klassische Yoga-Aufwarmibung. Angeblich sind mehr als
500 Muskeln am Sonnengruss beteiligt. Fiihrt man den Sonnengruss 3mal
hintereinander aus, ist der Korper bereit fur die Asanas. Ein mehr an Aufwarmung ist
immer besser als ein zu wenig. Das Verletzungsrisiko sinkt nach gutem Aufwérmen
erheblich.

Die Ubungsfolge:

=

9.

Beide Hande vor den Brustkorb nehmen und Ausatmen

Einatmen und gleichzeit beide Arme nach oben und hinten strecken,
Schultern, Schulterblatter zusammenfihren, Gesald anspannen

Ausatmen, Oberkdrper nach unten beugen und mit beiden Handen den Boden
berihren

Einatmen und dabei das linke Bein nach hinten strecken und den Fuss
aufsetzen. Das rechte Bein gut strecken, Oberkorper richtet sich auf

Atem anhalten und auch das zweite Bein auch nach hinten stellen, die Arme
sind durchgedruckt

6. Ausatmen, dabei Stirn und Brust den Boden berihren lassen
7.
8. Ausatmen, dabei mit dem Becken hochkommen, die Ferse auf den Boden

Einatmen, dabei den Oberkérper anheben (siehe Bild)

driicken, die Arme sind durchgedriickt
Einatmen, dabei rechten Fuss nach vorne stellen (analog Nummer 3), Arme
aufrichten und nach hinten strecken

10. Ausatmen und dabei auch mit dem linken Fuss nach vorne kommen, die

Beine durchstrecken, die Hande auf dem Boden

11.Einatmen, beide Arme Uber den Kopf strecken
12. Ausatmen und beide Arme zur Hufte fihren

Dies ist ein halber Zyklus, man wiederholt die Folge dann mit dem anderen Bein. So
ist ein Zyklus vollendet. Zur Aufwdrmung empfehlen sich 3 komplette Sonnengrusse.
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Trikosana
Trikonasana oder die Dreiecks-Ubung masiert die Gedarme, streckt den Riicken und
dehnt viele Ricken- und Bauchmuskeln.

Die Ubungsfolge:

1. Gerade stehen, beide Hande an der Hifte

2. Atme ein und hebe den linken Arm, spreize die Beine ca. 1 Meter auseinander

3. Atme aus und beuge den linken Arm nach recht runter. Gleite dabei mit dem
rechten Arm am rechten Bein hinunter in Richtung Fuss
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Paschimothanasana Vorwartsbeuge
Paschimothanasana - die Vorwartsbeuge sollte 3-5 Minuten ausgehalten werden.

Paschimothanasana (Vorwartsbeuge)

Die Ubungsfolge

Setze dich mit geradem Rucken hin

Wandere mit den Handen zu den Fussen

Halte den unteren Ricken gerade

Beuge dich soweit wie moglich nach vorne

Halte 1-5 Minunten und komme langsam aus der Stellung zuriick

RO E
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Janu Shirasana
Janu Shirasana - die einbeinige Vorwartsbeuge ist ahnlich Paschimothanasana. Sie entlastet
den unteren Ricken und entwickelt Flexibibilitat in der Hiftgegend.

Janu Shirasana - einbeinige Vorwartsbeuge

Die Ubungsfolge

1. Rechtes Knie beugen

2. Einatmen, dabei die Arme heben

3. Ausatmen, dabei mit beiden Armen den linken Fuss umfassen bzw. soweit man
runterkommt

4. 1-3 Minuten aushalten

5. Das gleiche mit der anderen Seite machen
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Shirshasana Kopfstand

Shirshasana - der Kopfstand wird auch Konig der Ubungen im Yoga genannt. Die
positiven Wirkungen dieser Ubung sind fiir den ganzen Korper zu spiren. Auch die
Entwicklungen der Spiritualiat wird stark gefordert. Solle immer zusammen mit
Sarvangasana ausgefuhrt werden, wobei Sarvangasana idealer Weise etwas langer
ausgefuhrt wird als Shrishasana.

Shirshasana - der Kopfstand

Die Ubungsfolge

1.

abkwd
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Abstand der Ellenbogen vermessen: Fasse die Ellenbogen mit den Handen,
jede Hand umschliesst den anderen Ellenbogen. Das ist der ideale Abstand
Bringe die Hande verschlossen nach vorne

Lege den Kopf zwischen die Hande

Laufe mit gestreckten Beinen so nahe wie madglich in Richtung des Kopfes
Komme langsam in den Kopfstand (am Anfang am besten mit einer Wand im
Hintergrund)

Verlagere so viel Gewicht wie moglich auf den Kopf, die Arme sollten
idealerweise entspannt sein

7. Strecke dich ganz durch
8.

Atme ruhig
Ziehe die Schultern nach oben

10.Bleibe oben, solange es angenehm ist
11. Komme langsam wieder runter
12.Verweile mit gesenktem Kopf, so dass das Blut ruhig zurtick in den Korper

fliessen kann
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Sarvangasana Schulterstand oder Kerze

Sarvangasana oder Schulterstand oder auch Kerze genannt ist die Konigin der
Ubungen. Sie sollte stets etwas langer geiibt werden als der Kopfstand. Manche
Yogis halten Sie fur die wichtigste Ubung. Auch hier sind die positiven Wirkungen fiir
den Korper manigfaltig.

Sarvangasana - Schulterstand

Die Ubungsfolge:

1.

oUhkwN

Lege dich auf den Rucken, halte die Beine geschlossen, lege die Hande mit
den Handflachen nach unten auf den Boden

Mit langsamen, fliessenden Bewegungen hebe die Beine an

Dann das Becken

Unterstitze den Ricken

Richte dich ganz auf, so dass der Koérper méglichst eine gerade Linie bildet
Bleibe so lange, wie es angenehm ist, in dieser Stellung

Wichtig hierbei: Forciere nicht die Stellung, die Gelenkigkeit sollte von ganz alleine
kommen. Und achte darauf, dass deine Halswirbel nicht verletzt werden. Hilfreich ist
es, eine Decke unter die Schultern zu legen bzw. diese damit abzustitzen.
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Halasana oder Pflug

Halasana - der Pflug - wird in der Regel nach Sarvangasana ausgefuhrt. Man geht
direkt aus Sarvangasan in den Pflug hinein. Halasana hat positive Wirkungen auf die
Schildrise und dehnt die Ricken- und Beinmuskulatur.

Halasana - der Pflug

Die Ubungsfolge:

Ausgangsstellung ist Sarvangasana - der Schulterstand

Ausatmen - langsam beide Beine parallel zu Boden senken soweit es geht
Den Ricken mit den Handen abstutzen

Die Hande parallel hinter dem Riicken ablegen

Bist du gelenkig genug, falte beide Hande hinter dem Riicken zusammen
Geniesse - Die Stellung halten solange es angenehm ist

ok wbE
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Karnpirasana

Karnpirasana ist eine Fortfiihrung des Pfluges. Eine Ubung, die sehr gut zum
Stressabbau geeignet ist.

Karnpirasana

Die Ubungsfolge:

1. Ausgangsstellung ist der Pflug
2. Senke die Knie herab, bis beide Ohren von den Knien eingeschlossen werden
3. Verweile 30 Sekunden bis zu einer Minute
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Matsyasana Fisch
Matsyasana - der Fisch - harmonisiert die Schilddriise und entspannt die Rucken-
und Schultermuskeln.

Matsyasana - der Fisch - Variation

Die Ubungsfolge:

1. Die Hande unter das Gesal legen
2.
3. Den Kopf ganz nach hinter legen, das meiste Gewicht soll aber von den

Den Brustkorb anheben

Handen gehalten werden

Ubungsdauer: 30 Sekunden bis 1 Minute

Als Variation kdnnen wie im Bild die Beine angewinkelt und die Hande auf die
Schenkel gelegt werden
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Utanpadasana
Utanpadasana starkt den Rucken und die Bauchmuskeln und fordert das
Gleichgewichtsgefunhl.

Utanpadasana

Die Ubungsfolge:

Lege dich auf den Ricken

Heben den Oberkdrper leicht an

Hebe parallel die Arme an

Hebe die Beine gestreckt etwas tiber den Boden
Verharre 30 Sekdunden bis 2 Minuten

OhwpnE
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Bhujangasana Kobra
Bhujangasana - die Kobra starkt den Ricken und offnet das Herz.

Bhujangasana - die Kobra

Die Ubungsfolge:

Lege die Hande unter die Schulter

Lege die Stirn auf den Boden

Hebe den Kopf nach vorne

Driicke die Schulterblatter nach hinten

Spanne das Gesal an

Hebe den Oberkdrper soweit an, wie es angenehm ist
Bleibe 30 Sekunden bis 1 Minute in der Stellung

NogagkrwNE
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Shalabhasana Heuschrecke

Shalabhasana - die Heuschrecke - ist eine recht anstrengende Ubung. Am Anfang
kann man die Beine nur einige Zentimeter tber den Boden heben. Die Gelenkigkeit
kommt mit der Zeit. Rucken- und Gesallmuskeln werden gestarkt und die inneren
Organe massiert.

Shalabhasana - die Heuschrecke

Die Ubungsfolge:

Lege dich auf den Bauch

Lege die Hande unter die Schenkel
Hebe beide Beine parallel an
Ubungsdauer: 30 Sekunden bis 1 Minute

PoObdE
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Dhanurasana Bogen

Dhanurasana - der Bogen - ist eine sehr gute Ubung fir die ganze Wirbelsaule. Der
gesamte Rucken wird gestarkt. Parallel dazu werden auch hier die Bauchorgane
massiert und durchblutet.

Dhanurasana - der Bogen

Die Ubungsfolge:

Lege dich entspannt auf den Kopf

Winkle die Beine an

Fasse mit den Handen die Knochel

Richte den Oberkdrper auf und hebe die Beine an
Halte die Ubung 30 Sekunden bis 1 Minute
Variation: Schaukele ein wenig hin und her

ok wbE
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Ustrasana

Ustrasana - das Kamel - steht fur eine vollstandige Dehnung des Rickens und der
Brustmuskulatur. Der Geist und das Herz werden gedffnet.

Ustrasana - das Kamel

Die Ubungsfolge:

Gehe in die kniende Stellung

Setze dich auf

Hebe die Arme einatmend Uber den Kopf

Stiutze dich mit der rechten Hand auf den rechten Fuss
Nun stitze dich mit der linken Hand auf den linken Fuss
Strecke dich soweit wie mdglich durch

Ubungsdauer: 30 Sekunden bis 1 Minute

NogakwbhE
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Chakrasana Rad oder Kreis

Chakrasana - das Rad oder der Kreis - ist eine Gegeniibung zu Schulterstand und
Pflug. Chakrasana dehnt sehr intensiv Oberschenkel, Bauch, Brust und Schultern.
Die Kraft in Armen, Beinen und Schultern wird gestarkt.

Chakrasana - das Rad

Die Ubungsfolge:

Lege dich auf den Ricken

Winkele die Beine an

Setze die Hande unter die Schultern (siehe Zeichnung)

Hebe die Brust und den Bauch an, bleibe noch mit dem Kopf geerdet
Fur Fortgeschrittene: Hebe auch den Kopf an bis zur Endstellung auf der
Zeichnung

RO E
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Mayurasana der Pfau

Mayurasana - der Pfau - ist eine sehr handgelenksbelastende Ubung und sollte mit
Vorsicht weiter entwickelt werden. Nie die Handgelenke zu sehr belasten.
Mayurasana - der Pfau - gilt als wirkungsvollste Ubung fur die Verdauungsorgane.

Mayurasana - der Pfau - mit Variation

Die Ubungsfolge:

Setze dich in den Fersensitz

Setze die Hande zwischen den Beinen wie in der Abbildung auf den Boden,
die kleinen Finger berlUhren sich

Nun bertihre mit dem Kopf den Boden, die Belastung der Hande steigt an
Strecke die beiden Beine nach hinten aus

Gehe mit dem Kopf soweit nach vorne, das die Beine vom Boden abheben
Nun strecke den ganzen Koérper aus

Ubungsdauer: 5 Atemziige, langsam steigern bis 1 Minute

Variation: Die Beine in die Lotusstellung nehmen

N =
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Gomukhasana
Gomukhasana - das Kuh-Maul 6ffnet die Schultern. Die Ubung ist insbesondere fir
Manner am Anfang nicht ganz einfach, die Offnung kommt bei regelméssigem Uben.

Gomukhasana - das Kuh-Maul

Die Ubungsfolge:

1. Einen Fuss neben das Gesass setzen

2. Das andere Bein tber den Oberschenkel kreuzen

3. Die Finger hinter dem Rucken verhaken (eventuell mit einem Gurtel
dazwischen)

4. Halte 30 Sekunden bis 1 Minute

5. Wiederhole mit der anderen Seite (Beine wechseln, Hande wechseln)
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Bandha Padmasana

Bandha Padmasana - der gebundene Lotus - ist klar eine Stellung fur
Fortgeschrittenere. Es handelt sich um eine Sitzvariation. Nach der Beherrschung
dieser Ubung fallt das Sitzen im Lotus deutlich einfacher. Zu Beginn gilt es aber erst
einmal, Uberhaupt den Lotussitz zu erreichen.

Bandha Padmasana - der gebundene Lotus

Die Ubungsfolge:

Setze dich in den vollen Lotussitz

Kreuze die Arme im Ricken und umfasse die Flsse

Halte 1-5 Minuten

Variation: Nach vorne beugen und den Kopf auf den Boden legen

PwbdE
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Ardha Matsyendrasana

Der Ardha Matsyendrasana - Drehsitz - erhalt die Flexibilitat der Wirbelséaule. Durch
den Druck auf den Magen werden die inneren Organe massiert, Gifte, die durch die
Verdauung entstehen, konnen besser abgefiihrt werden.

Ardha Matsyendrasana - Drehsitz

Die Ubungsfolge:

Setze dich in den Fersensitz

Lege den rechten Fuss neben das linkeGesal

Hebe den linken Fuss und setze ihn rechts neben das rechte Knie
Setze den rechten Arm rechts herum hinter den Riicken

Umfasse mit der linken Hand den linken Kndche, der linke Arm fihrt rechts am
linken Bein entlang

Drehe mit dem Oberkdrper soweit wie moglich nach rechts

Atme mehrmals tief durch

Halte 30 Sekunden bis 1 Minute

Komme langsam aus der Ubung zurtick

0 Wiederhole zur anderen Seite

RO E
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Padmasana

So man den Lotussitz - Padmasana - beherrscht ist dies eine ideale Stellung fir die
Meditation. Der Korper wird nicht mehr wahrgenommen, die Energien konnen
ungehindert fliessen.

Padmasana - der Lotus-Sitz

Die Ubungsfolge:

Setze dich in den Lotussitz

2. Halte die Hande vor den Knien in Yoga Mudra (Daumen- und
Zeigefingerspitze berlhren sich, die restlichen 3 Finger sind ausgestreckt)
Verweile in der Meditation deiner Wabhl

Ubungsdauer: 1-20 Minuten

=
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Shavasana

Shavasana - Totenstellung - ist die Abschlusstibung jeder Yogasitzung. Die Ubung
ist sehr wichtig furr die Wirksamkeit aller Ubungen, der Kérper zieht grossen Nutzen
von dieser Abschlussiibung. Auch der Geist kann die vorige Ubungsrunde verdauen.

Shavasana - Totenstellung

Die Ubung:

Lege dich auf den Ricken

Die Hande liegen locker neben den Huften

Entspanne den ganzen Korper

Gehe langsam von unten nach oben durch den ganzen Kérper und entspanne
jedes Korperteil

Entspanne auch den Kopf, die Augen, das Gesicht

Liege 5-10 Minuten

PN E
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