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�+LQZHLV�


�


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

- Loslassen, Entspannen
- Gelenkenergie z. Fliessen bringen
- Gelenke stabilisieren
- Flexibilität stärken

6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(15’) Entspannung über das Erspüren der 

Auflageflächen des Körpers.

(LQIDFKHV�3UDQD\DPD��P��R��
.XPEKDND

��

(25’) Tiefe Bauchatmung mit Mula 

Bandha, Kumbhaka, 
Lichtvisualisierung und Ujjayi

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

�


(30’) Entspannt und geräuscharm atmen in 
dem Rhythmus der ganz intuitiv 
gerade der passende ist.

3DYDQDPXNWDVDQD���5HLKH��
8QWHUH�([WUHPLWlW��+�IWHQ

�

(33’) Alle Gelenke von unten nach oben 

durch Kreisen aktivieren.

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

�


(35’) Rechts - links - beide Seiten

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

�

(39’) Übe einige Variationen der 

Krokodilsübungen die zum heutigen 
Tag passen.

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

�

(42’) Alle Gelenke von unten nach oben 

durch Kreisen aktivieren.l

1DFNHQGHKQ�EXQJHQ�

(44’) vorne - hinten - rechts - links - alle 

Richtungen. Zum Schluss kreisen.

&KDQGUD�1DPDVNDU���
0RQGJUXVV

��

(55’) Mit dem Atem geschmeidig in die 

Stellungen gleiten, die Übergänge 
angenehm gestalten. Keine 
ruckartigen Bewegungen

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

�


(56’) Stärkt und schützt die Kniegelenke 
und Fussknöchel.

9LUDEDGUDVDQD��
JHUDGHDXVVFKDXHQG����
.ULHJHU���+HOG

�


(57’) Stärkt und schützt die Kniegelenke 
und Fussknöchel.

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

�


(58’) Stärkt und schützt die Kniegelenke 
und Fussknöchel.

9LUDEDGUDVDQD���.ULHJHU���
+HOG

�

(59’) Stärkt und schützt die Kniegelenke 

und Fussknöchel.
Variation: Oberkörper in 
Halbmondstellung

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

�

(60’) Entspannt hineinsinken und 

loslassen.

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

�

(63’) Stärkt die Schultern und richtet sie 

auf, dehnt die Waden

6DUYDQJDVDQD���
6FKXOWHUVWDQG

�

(65’) Dehnt die Schultern, stärkt den 

unteren Rücken.

+DODVDQD���'HU�3IOXJ�

(67’) Dehnt den mittleren Rücken und die 

Beinrückseite

0DWV\DVDQD���)LVFK�

(69’) Wirkt einem möglichen Rundrücken 

entgegen.

3DVKLPRWKDQDVDQD���
9RUZlUWVEHXJH

�

(72’) Entspannt hineinsinken und 

loslassen. Nichts forcieren.

3XUYRWWKDVDQD���6FKLHIH�
(EHQH

�

(73’) Kraft in den unteren Rücken geben. 

Löst Verspannungen in diesem 
Bereich.

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

�

(76’) Macht die Hüften flexibel und befreit 

von Verspannungen in diesem 
Bereich.
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(79’) Macht die Hüften flexibel und befreit 
von Verspannungen in diesem 
Bereich.

0DQGXNDVDQD���)URVFK�
OLHJHQG

�

(80’) Macht die Hüften flexibel und befreit 

von Verspannungen in diesem 
Bereich.

%KXMDQJDVDQD���.REUD�

(82’) Stärkt den oberen Rücken - gegen 

Rundrücken.

6KDODEKDVDQD���
+HXVFKUHFNH

�

(83’) Stärkt den unteren Rücken und 

befreit von Verspannungen.

6DKDM�8VWUDVDQD���
JHVW�W]WHV�.DPHO

�

(85’) Stärkt Bauchmuskeln und ges. 

Rumpfmuskulatur

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

�

(89’) Lockert die Wirbelgelenke, beugt 

Rückenverspannungen vor.

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

�


(91’) Entspannt hineinsinken und loslassen

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

�

(92’) Ganz langsam und mit dem Atem in 

die Bewegung gehen.

6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(105’) Entspannung über das Erspüren der 

Auflageflächen des Körpers.
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