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Vorwort zum Inhalt

Yoga und Bewegung allgemein

Bei Yogaformen, die keinen körperlichen Einsatz 
fordern, besteht keine Verletzungsgefahr. 

Um Veränderungen am Bewegungsapparat vor-
zunehmen, ist jedoch ein physisches Training un-
abkömmlich. Sobald ein Dehnreiz gewünscht wird, 
kann es im Gegenzug leider auch zu Überlastungen 
kommen. Sogar oder gerade das relativ statische Yin-
Yoga erfordert eine intensive anatomische Kenntnis, 
da die lange Haltearbeit in schlechter Ausrichtung 
durchaus auch Schäden verursachen kann.

Generell ist Bewegung eine wichtige Vorausset-
zung für einen gesunden Körper. Die Selbstheilungs-
prozesse des Körpers werden dadurch aktiviert. Um 
Regeneration und Stoffwechsel (z. B. in den Organen, 
Knorpeln, Bandscheiben etc.) zu bewirken, bedarf es 
verschiedener Bewegungen in Form von Kräftigung, 
Drehung und Dehnung. Der Stoffwechsel der Band-
scheiben wird durch das Runden und Strecken der 
Wirbelsäule gefördert. Sämtliche Gelenke werden 
bei Mobilisation durch die Verteilung der Gelenk-
lüssigkeit regeneriert.

Zu Beginn der Yogapraxis kann es beispielsweise 
sein, dass die Handgelenke empindlich reagieren 
und die Teilnehmenden versuchen, zunächst die 
Belastung zu vermeiden.

Das langfristige Ziel bei gesunden Handgelenken 
ist die Erhöhung der Beweglichkeit und die Verbes-
serung der Dehnung. Es gilt folglich ein achtsames 
Üben. Die Druckbelastung der Handgelenke ist ein 
Schutz im Rahmen der Sturzprophylaxe und fördert 
die Stärkung und Stabilität der Knochen. Die Kno-
chenmasse wird in der Folge dichter.

Die verschiedenen Yogaformen

Yoga ist nicht gleich Yoga. So unterschiedlich die 
einzelnen Yogaformen sind, so verschieden ist auch 
deren jeweilige Beanspruchung des Körpers und der 
motorischen Grundfunktion. Während beim Yoga 
Nidra der meditative und der muskelentspannende 
Effekt im Vordergrund stehen und ein muskuläres 
Training nicht oder nur unwesentlich stattindet, ist 
das dynamische Ashtanga-Vinyasa-Yoga ein inten-
sives Ausdauer und Herz-Kreislauf-Training. Das 
Budokon-Yoga ist eine neue Yogaform mit überwie-
gend kraftvollen, athletischen und dem Kampfsport 
entliehenen Elementen, das Yin-Yoga hingegen stellt 
die Flexibilität und Dehnung der bindegewebigen 
Schichten in den Vordergrund.

Inhaltlicher Schwerpunkt  
dieses Buches

In unserem Buch haben wir das Hauptaugenmerk auf 
das moderne Hatha-Yoga gelegt. Wenn im Folgenden 
vereinfachend von „das Yoga“ gesprochen wird, so 
ist immer das moderne Hatha-Yoga gemeint. 

Modernes Hatha-Yoga kombiniert die körperli-
chen Übungen mit Pranayama (= Atem techniken) 
und Meditation. Der Schwerpunkt in diesem Buch 
liegt auf physiologischer Haltung und Ausrichtung. 
Individuell ausgeführtes Yoga kann der Tagesform 
angepasst und vielfältig variiert werden. Nach 
Wunsch kann es durchaus auch forderndes Yoga 
sein.
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Wie viel Dehnfähigkeit und  
Beweglichkeit ist sinnvoll? 

Es geht im Yoga nicht um die endlose Verbesserung 
der Beweglichkeit. Mobilisation und Dehnung sind 
nur so weit sinnvoll, dass im Alltag, in den ausge-
führten Sportarten und den Übungen stets eine phy-
siologische Haltung und eine korrekte Ausrichtung 
eingenommen werden können. (siehe dazu Kapitel 
19  Normwerte der Beweglichkeit)

Zu stark gedehnte Bänder führen zu einer In-
stabilität und in der Folge zur Überlastung der 
Gelenke. Bei hypermobilen Praktizierenden sollte 
die Stabilisation und Kräftigung im Vordergrund 
stehen, um die Gelenke zu schützen und die Bänder 
nicht unnötig zu überdehnen. 

Wann kann Yoga schaden?

Für den Gesunden und Trainierten sind die Effekte 
des Yoga durchaus positiv zu bewerten. Für den 
Untrainierten und Anfänger können zahlreiche der 
genannten Yoga-Haltungen und Übungen zunächst 
aufgrund unzureichender Flexibilität und Koor-
dination schwierig sein. Hier sind eine gute und 
individuelle Anleitung und auch der Einsatz von 
Hilfsmitteln, wie dem Yogablock, wichtig, um den-
noch eine korrekte, sichere und effektive Übungs-
ausführung zu gewährleisten. Das Gesagte gilt 
mindestens für Menschen, die bereits Beschwerden 
mit der Wirbelsäule oder den peripheren Gelenken 
haben, wie zum Beispiel Arthrose. Durch richtig 
durchgeführte, aber falsch ausgewählte Übungen 
oder falsch ausgeführte oder mit zu großem Ehrgeiz 
praktizierte Asanas können bestehende Beschwer-
den erheblich verstärkt oder auch Verletzungen 
verursacht werden. Yoga ist in solchen Fällen nicht 
nur ein Mittel der Gesundheitsförderung. Wie bei 
einem Medikament entscheiden die Indikation und 
die Dosis über positive Wirkung oder unerwünschte 
Nebenwirkung.

Eine zu intensive Dehnung schädigt die Muskelfa-
sern und die Gewebsstrukturen. Die Gelenkkapseln 
können überdehnt und verletzt werden, und bei 
schlechter oder falscher Ausrichtung kann es anstelle 
der gewünschten Entspannung sogar zu schmerz-
haften Verspannungen und Fehlhaltungen kommen.

Sehr dynamische Yogaformen setzen den Schutz 
durch eine gut trainierte Tiefenmuskulatur voraus, 
da aufgrund der raschen Übungsabfolge nicht die 
Zeit zur Ausrichtungskontrolle und –korrektur 
bleibt. Daher sind diese Formate unserer Meinung 
nach fortgeschrittenen Yogaschülern vorbehalten.
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Yoga muss individuell  
praktiziert werden 

Das Besondere an diesem Buch ist, dass aus Sicht 
des Yogalehrers und des Orthopäden auf häuige 
Beschwerden bei der Übungsausführung und auf 
häuige Erkrankungen eingegangen wird, die eine 
Einschränkung darstellen. Für die wesentlichen und 
grundlegenden Asanas werden alternative Übungen 
oder Übungsausführungen, zum Teil auch mit Hilfs-
mitteln, gezeigt und ausführlich erklärt. 

So kann sich sogar ein Yoganeuling sein individu-
elles Trainingsprogramm zusammenstellen und von 
den gesundheitlichen Vorteilen des Yoga proitieren.

Auf Asanas, wie Kopfstand und Schulterstand, die 
bei unsauberer Ausführung ein hohes Verletzungsri-
siko bergen, wird verzichtet. Diese Haltungen sollten 
unserer Meinung nach nur mit genauer Anweisung, 
Beobachtung und Betreuung durch einen erfahrenen 
Yogalehrer erlernt werden. Das Verletzungsrisiko 
liegt dabei nicht in den korrekt ausgeführten Hal-
tungen, welche durchaus ihre Berechtigung und viele 
positiven Wirkungen haben, sondern in den unacht-
samen oder überehrgeizigen Übungsversuchen. 

Bei bestehenden Einschränkungen ist es wichtig, 
für sich persönlich einen Yogastil zu inden, der das 
Wohlbeinden nachhaltig fördert. Yoga Nidra oder 
anatomisch und physiologisch korrekt ausgerichtetes 
Yin-Yoga kann einen großen Nutzen bringen, insbe-
sondere wenn der Aspekt der Stressreduktion und 
Entspannung im Vordergrund steht oder Einschrän-
kungen in der Beweglichkeit ein dynamisches Üben 
vereiteln. Das Entscheidende bei der Yogapraxis ist 
die stete Kontrolle des Atemlusses und die achtsame 
Yogapraxis, um eine Überforderung auszuschließen.

Dieses Buch richtet sich sowohl an Yogaanfänger 
wie auch an Betroffene mit Einschränkungen, die 
Ideen für eine individuelle Übungspraxis suchen 
oder unsicher sind, welche Yoga-Asanas für Sie geeig-
net sind. Ebenso kann dieses Buch eine Hilfestellung 
für Yogalehrende sein und Aufschluss darüber geben, 
welche Asanas bei bestimmten Einschränkungen 
geeignet sind und welche vermieden oder modiiziert 
geübt werden sollen.

Aufbau der einzelnen Teile

In den Kapiteln des ersten Teiles werden die aus-
gewählten Asanas gezeigt und erklärt. Dabei sind 
die wesentlichen Ziele und Wirkungen sowie Kon-
traindikationen und Modiikationen erläutert. Die 
Pfeile zeigen, worauf besonders geachtet werden 
muss. Auf den weiteren Fotos wird die Ausführung 
nach den jeweiligen Möglichkeiten dargestellt und 
der korrekten anatomischen Ausrichtung besondere 
Beachtung geschenkt. 

Im zweiten Teil dieses Buches werden einige 
wesentliche Körperbereiche und Körperfunktionen 
anatomisch erläutert und durch einfache medizini-
sche Erklärungen anschaulich dargestellt. 

Der dritte Teil bezieht sich auf einige häufig 
vorkommende gesundheitliche Einschränkungen, 
die in der Yogapraxis einer besonderen Beachtung 
bedürfen.

Die Krankheitsbilder werden nur sehr allgemein 
und knapp erklärt. Betroffene verfügen über einen 
fundierten Kenntnisstand und eine intensive Ausein-
andersetzung mit ihrem individuellen Gesundheits-
zustand. Die nachfolgenden Ausführungen sind als 
Empfehlungen anzusehen und ersetzen keinesfalls 
eine ärztliche Diagnose. Grundsätzlich ist immer 
Rücksprache mit dem Arzt zu halten!

In den abschließenden Kapiteln werden die einzel-
nen Übungsreihen nach Schwerpunkten differenziert 
und tabellarisch sowie in Bildfolgen dargestellt.

Somit lernen Betroffene und „Laien“ anhand 
dieses Buches die kritischen Haltungen und deren 
Alternativen kennen. Sie können sich im „Baukas-
tensystem“ ihr individuelles Trainingsprogramm 
zusammenstellen. Beim Besuch von Gruppenkursen 
können die erlernten Variationen einfach abgerufen 
und angewendet werden. 

Yogalehrende erhalten einen Überblick und Erklä-
rungen zu den wesentlichen Yogahaltungen, um ihre 
Kunden und Teilnehmer auch bei Einschränkungen 
professionell betreuen und anleiten zu können.

Wir erhoffen uns, dass alle von den gesundheitli-
chen Vorteilen des Yoga proitieren können und die 
individuelle Yogapraxis nicht nur Therapie, sondern 
Genuss wird.



TEIL I 

Die wesentlichen Yogahaltungen
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Vor Übungsbeginn ist die Ausrichtung des Körpers 
in seinen Körperachsen sehr wichtig, um Fehlbe-
lastungen zu vermeiden und Fehlhaltungen und 
Schwächen zu erkennen.

Die einzelnen Übungen müssen immer nach den 
individuellen Möglichkeiten ausgeführt werden. 
Es geht nicht darum, ein Bild von einer Yoga-Figur 
nachzustellen, sondern darum, die Ziele und Wir-
kungen der einzelnen Asanas zu erfahren und davon 
zu proitieren.

Sobald ein Gefühl der Überanstrengung oder 
Überlastung auftritt, wirken die Übungen kontra-
produktiv. Der Atem kann nicht mehr frei ließen, 
es kann zu einem Schwindelgefühl kommen, die 
Muskulatur kann verletzt werden und anstelle der 
positiven Dehnreize könnten Haltungsschäden 
auftreten.

An erster Stelle steht immer das subjektive Wohl-
beinden. Die Asanas sollten sehr bewusst mit ruhi-
ger und gleichmäßig ließender Atmung ausgeführt 
werden. Der Atem ist die beste Kontrolle für eine an-
gepasste Übungsausführung. Sobald der Atemluss 
nicht mehr gleichmäßig oder gar unberücksichtigt 
bleibt, ist dies ein Hinweis für eine Überforderung. 

Bei der Übungsausführung sind im Yoga stets die 
Begriffe sthira (Stabilität) und sukha (Leichtigkeit) 
zu berücksichtigen. 

Häuige Schwachstellen  
bei der Übungsausführung

Jeder Mensch hat individuelle Schwachstellen im 
Körper. Durch unseren modernen Alltag verbringen 
wir viel Zeit mit Tätigkeiten im Sitzen und dazu oft 
in schlechter Haltung. 

Schon im Kindesalter sitzen wir in westlichen 
Ländern lange Zeit auf Stühlen. Dies führt zu einer 

Unbeweglichkeit der Hüftgelenke und Verkürzung 
vieler Körperbereiche. Selbst das aktive aufrechte 
Sitzen kann diese Faktoren nicht kompensieren, 
sondern lediglich die Rückenmuskulatur stärken und 
Schäden an der Wirbelsäule vorbeugen.

Die häuigsten „Problembereiche“ sind verkürzte 
und/oder schwache Muskelgruppen (siehe Kapitel 
14) und unbewegliche Körperbereiche, die in der 
Folge eine Zwangshaltung der Wirbelsäule erzwin-
gen. Zu den verkürzten Muskelbereichen, die eine 
Fehlhaltung verursachen, gehören insbesondere die 
Beinrückseiten, Hüftbeuger, Brust- und Nacken-
muskulatur. Oft liegt bei uns westlichen Menschen 
ein Hüftbeuge- und zugleich ein Hüftstreckdeizit 
vor, welches auf die vielen Tätigkeiten im Sitzen 
zurückzuführen ist. Gestärkt werden muss gleich-
zeitig zur Dehnung der verkürzten Muskulatur 
der Körpervorderseite die Muskulatur der Körper-
rückseite, insbesondere die Schulter-, Rücken- und 
Gesäßmuskulatur. 

Verkürzte Beinrückseiten

Bei verkürzten Beinrückseiten ist darauf zu achten, 
dass die Lendenwirbelsäule keine zu starke Rundung 
erfährt, um die mangelnde Dehnfähigkeit zu kom-
pensieren. Dies könnte anderenfalls einen erhöhten 
Druck auf die Bandscheiben zur Folge haben. Es 
empiehlt sich, die Knie rechtzeitig zu beugen, wenn 
die Position des Beckens nicht mehr kontrolliert 
angesteuert werden kann.

Mangelnde Rotationsfähigkeit der 
Brustwirbelsäule

Eine mangelnde Rotationsfähigkeit der Brustwir-
belsäule wird oft durch eine verstärkte Drehung der 
Halswirbelsäule, eine Drehbewegung in der Lenden-

1

Allgemeine Anleitung zur korrekten 

Übungsausführung



16 Individuelle Yogapraxis

wirbelsäule oder eine Überlastung der Schultergelen-
ke kompensiert. In der Folge können Verspannungen 
des Nackens und Schultergürtels sowie Schmerzen 
im unteren Rücken und/oder der Schulter auftreten.

Mangelnde Aufrichtung bzw. starke 
Krümmung der Brustwirbelsäule

Ebenfalls führt eine mangelnde Aufrichtung bzw. 
starke Krümmung der Brustwirbelsäule zu Verspan-
nungen und Fehlbelastungen. Die Schultergelenke 
können zudem nicht mehr zentriert werden.

Daher ist es bereits in Hinblick auf die Alltags-
bewegungen unerlässlich, die Beweglichkeit und 
Rotationsfähigkeit der Brustwirbelsäule zu trainieren 
und zu erhalten.

Unbewegliche Hüftgelenke

Eine mangelnde Beweglichkeit der Hüftgelenke 
führt in der Folge zu Schäden an den Knien, da diese 
die schwächeren Gelenke sind, die die entstehende 
Fehlbelastung kompensieren müssen.

Gleichzeitig wird die Lendenwirbelsäule zu ver-
stärkten Rotationsbewegungen gezwungen, für die 
sie nicht geeignet ist. 

Generelle Haltungskontrolle in den einzelnen Positionen:

Stand
• Dreipunktbelastung der Füße: Ferse, Außenseite des Kleinzehenballens und Innenseite des Großze-

henballen
• Den Bauchnabel zur Wirbelsäule ziehen (M. transversus abdominis aktivieren, um den Lendenwir-

belsäulenbereich zu stützen)
• Ausrichtung der Knie in Richtung der Zehenspitzen, 
• Keine Überstreckung der Knie, Sicherung der muskulären Führung
• Beckenausrichtung, Wahrnehmung der natürlichen Beckenkippung nach vorn
• Neutrale Wirbelsäulenposition in der doppelten S-Form
• Das Brustbein anheben
• Die Schulterblätter an den Rumpf anlegen und nach unten in Richtung Hosenbund ziehen (Scapula-

Depression)

Kniestand

• Die Knie genau unterhalb der Hüftgelenke positionieren
• Die Handgelenke unterhalb der Schultergelenke aufsetzen
• Lange Körperlinie vom Scheitel zum Steißbein
• Die Schulterblätter seitlich am Körper anlegen

Um gezielt Rückenschmerzen vorzubeu-

gen, gilt es, die tieliegende Muskula-

tur zu stärken und die Stabilisation in 

der Lendenwirbelsäule zu erarbeiten, 

verkürzte Muskelbereiche zu dehnen 

und gleichzeitig die Beweglichkeit der 

Brustwirbelsäule in der Rotation und 

Aufrichtung zu verbessern.
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• Die Rippenbögen zueinander ziehen
• Den Bauchnabel nach innen und nach oben einziehen
• Die Handwurzel entlasten, indem das Gewicht auf die Fingerkuppen und die Handkante verteilt wird
• Das Becken parallel zum Boden ausrichten

Bauchlage

• Den Bauchnabel nach innen und nach oben einziehen
• Die Schulterblätter in Richtung Gesäß ziehen 
• Den Beckenboden aktivieren
• Das Schambein sollte im Kontakt zum Boden bleiben

Rückenlage

• Die Wirbelsäule in neutraler Position ausrichten (Lordose in der LWS kontrollieren)
• Den Bauchnabel nach innen und nach oben ziehen
• Die Schulterblätter lach und weit auf der Unterlage ablegen
• Die Schlüsselbeine sind weit nach außen geöffnet, die Schultern entspannt
• Zur Entspannung des Schultergürtels können die Handrücken abgelegt werden, die Handlächen 

zeigen nach oben
• Das Becken wird durch die Rumpfmuskulatur stabilisiert 
• Den Beckenboden bewusst ansteuern und aktivieren

Seitlage /Seitstütz

• Den Körper in einer langen Achse, parallel zum Mattenrand ausrichten
• Das Becken wird senkrecht ausgerichtet, die Beckenknochen stehen genau übereinander
• Die Schultern sind senkrecht übereinander ausgerichtet
• Den Bauchnabel nach innen und nach oben ziehen (M. transversus abdominis aktiv halten)
• Die Rippenbögen schließen
• Die Schulterblätter aktiv an den Rumpf ziehen => Vorderen Sägemuskel aktivieren

Chronologische Reihenfolge bei der Ausrichtung:

1.	 Länge erarbeiten
2.	 Ausatmend in die Drehung gehen 
3.	 Die Rundung erfolgt erst zum Schluss

Die Aufmerksamkeit gilt zunächst der Ausrichtung der Wirbelsäule und des Beckens. Daraus ergibt sich 
die Position der Schultern und Arme bzw. der Hüftgelenke und Beine.

Je mehr Streckung und Öffnung der Brustwirbelsäule erarbeitet wird, desto entspannter kann die Hals-
wirbelsäule in die Haltung integriert werden.

Mehr Drehung in der Brustwirbelsäule erleichtert die Zentrierung der Schultergelenke, z.B. beim Dreieck 
oder in den Winkelhaltungen.

Eine aktive Bauch- und Beckenbodenmuskulatur gibt dem unteren Rücken Schutz, und dieser sollte 
bewusst wahrgenommen werden.
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2

Die Asanas (Yogaübungen) – 

 modiiziert und individuell ausgeführt

Die Hauptziele der Yoga-Übungen sind:
• Das Wohlbeinden zu steigern
• Die Verbesserung der Beweglichkeit
• Schmerzfreiheit (häuig: von Rückenschmerzen)
• Einen Ausgleich zu den Belastungen des Alltags zu schaffen
• Die gezielte Kräftigung abgeschwächter Muskeln
• Die Dehnung verkürzter Körperbereiche
• Entspannung zu erfahren bzw. zu erlernen
• Den Einklang von Körper, Geist und Seele erleben

Bei den nachfolgenden Übungsbeschreibungen sind die Wirkungen und Ziele der einzelnen Übungen auf-
geführt und gleichzeitig Hinweise und Empfehlungen für eine alternative Ausführung angegeben.

Einteilung der einzelnen Yogahaltungen 

Asymmetrische Asanas

Die Yogapraxis zeigt uns in den asymmetrischen 
Haltungen sehr deutlich den Seitenunterschied in 
der Beweglichkeit sowie die Differenz zwischen der 
starken und der schwachen Seite. Sämtliche Deizite 
können durch die aufmerksame Ausführung der 
Asanas ganz gezielt ausgeglichen werden.

Rückbeugen

Generell sollten Rückbeugen eine Öffnung der 
Brustwirbelsäule nach den eigenen Möglichkeiten 
bewirken. Sie schaffen Weite im Brustkorb, dehnen 
die Zwischenrippenmuskulatur und erhöhen somit 
das Atemvolumen. Durch die Aufrichtung wird die 
Körperhaltung verbessert, die Körpervorderseite 
wird gestreckt und gedehnt. Viele Rückbeugen 
integrieren gleichzeitig eine Hüftöffnung und eine 
Dehnung des oft durch das Sitzen verkürzten und 
stark angespannten Hüftbeugers.

Vorbeugen
Mit Vorbeugen wird die Körperrückseite gedehnt. 
Dabei hat die Hebelwirkung einen entscheiden-
den Einluss auf die Intensität der Vorbeuge, und 
bei falscher Ausführung werden insbesondere die 
Bandscheiben im Bereich der Lendenwirbelsäule 
überlastet. Bei verkürzten Beinrückseiten und ver-
minderter Beweglichkeit wird dringend eine Ver-
ringerung der Hebellänge, z. B. durch Beugen der 
Beine, empfohlen. 

Drehungen

Richtig ausgeführte Drehungen mit aufgerichteter 
Wirbelsäule verbessern die Beweglichkeit und Rota-
tionsfähigkeit der Brustwirbelsäule und wirken sich 
gleichzeitig positiv auf den Stoffwechsel aus, da sie 
eine Massage der Bauchorgane bewirken. 
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Gegenanzeigen 
(Kontraindikationen)
Ganz generell kann es Kontraindikationen 

für die Yogapraxis geben. Dies ist anzu­

nehmen bei allen bakteriellen Entzündun­

gen mit erhöhter Körpertemperatur, 

rheumatisch­entzündlichen Erkrankun­

gen, bei akuten Schmerzzuständen des 

Bewegungsapparates oder der inneren 

Organe und in der Frühphase nach Ope­

rationen.

In diesen Fällen wird vor Ausführung der 

Yogahaltungen eine fachärztliche Abklä­

rung dringend empfohlen.

Hinweis zur Übungsausführung

Beim Besuch von Yoga-Kursen oder der Betrachtung 
von Bildern werden die Asanas in Perfektion gezeigt. 
Ohne den Einsatz von Hilfsmitteln oder Modiika-
tionen erfordern die Yogahaltungen ein hohes Maß 
an Beweglichkeit, Dehnfähigkeit und eine gute Ro-
tationsfähigkeit der Brustwirbelsäule.

Diese Komponenten sind uns nur selten ohne Trai-
ning gegeben und bedürfen daher sehr viel Übung 
und Geduld. Damit es nicht zu Verletzungen durch 
Zerrung, Überlastung und Fehlhaltungen kommt, 
muss die Ausführung der Asanas sehr individuell an 
den „Ist“- Zustand angepasst werden.

Es geht nicht darum, eine „Zwangshaltung“ ein-
zunehmen, sondern jede Übung so auszuführen, 
dass die Kontrolle über die Ausrichtung und eine 
ließende und gleichmäßige Atmung den höchsten 
Stellenwert haben.

Jeder Körper ist einzigartig und sehr unterschiedlich. 
Auch unabhängig von der Beweglichkeit zeigt die 
eigene Anatomie verschiedene Längenverhältnisse 
der Gliedmaßen zum Rumpf und folglich auch un-
terschiedliche Hebelwirkungen. So werden einige 
Übungen leichtfallen, während andere Positionen in 
ihrer Ausführung sehr fordern.

Es ist das oberste Gebot, ehrlich zu sich selbst zu 
sein. Es gilt die eigenen Deizite zu erkennen, zu 
akzeptieren und bei dem Wunsch nach Veränderung 
sukzessive daran zu arbeiten, um eine Verbesserung 
erlangen zu können. Falscher Ehrgeiz und Fehlein-
schätzung sind dabei kontraproduktiv. 

Der Fokus liegt primär auf der physiologischen 
Ausrichtung. Dabei ist insbesondere die Ausrichtung 
der Wirbelsäule maßgeblich, da diese oft durch Fehl-
haltungen belastet wird.

Die Verwendung von Hilfsmitteln gleicht per-
sönliche Deizite aus und ermöglicht eine korrekte 
Übungsausführung. Dabei können Decken, Kissen, 
Bolster, Blöcke, Gurte und Hocker verwendet wer-
den. 

Mit einer physiologisch ausgerichteten Übungsaus-
führung, Geduld und Beständigkeit werden sich 
schnell positive Veränderungen und Verbesserungen 
zeigen.

Unsere Übungsauswahl beschränkt sich auf Yoga-
übungen, bei denen das Verletzungsrisiko möglichst 
gering ist und die Übungen unter Anwendung der 
Hilfsmittel sehr individuell angepasst werden kön-
nen. Sofern bestimmte Haltungen aufgrund von 
Einschränkungen und/oder Verkürzung einzelner 
Körperbereiche nicht vollständig ausführbar sind, 
werden Modiikationen der Übungen dargestellt. 
Die Bilder zeigen verschiedene Möglichkeiten, um 
die Yogahaltungen anzupassen und zu vereinfachen. 
In den Illustrationen haben wir uns auf das AIREX� 
Balance Pad, den TOGU� Redondo Ball, die TOGU� 
Multiroll, Yogablöcke, Meditationskissen und Yo-
gagurt beschränkt.

Die obersten Gebote „ahimsa“ (= nicht verletzen) 
und „sattva“ (= Wahrhaftigkeit, Ehrlichkeit – auch 
zu sich selbst) haben stets Priorität. Sie stehen im Yoga 
für die Achtsamkeit, die bewusste Wahrnehmung 
und das Erkennen und Akzeptieren der eigenen 
Schwächen. 

Sei achtsam, liebevoll, ehrlich zu dir selbst und 
„verbiege“ dich nicht! 
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Tadasana (Berg)

Besonderheiten / Fokus
• Die Kuppeln im Körper ausrichten 
• Fußgewölbe, Beckenboden, Zwerchfell, Kehle / 

Gaumensegel
• 3-Punkt-Stand: Ferse, Außenseite Kleinzehen-

ballen, Innenseite Großzehenballen
• Länge in der Wirbelsäule
• Verlängerung durch die Halswirbelsäule, Schei-

tel als höchster Punkt, 
• Schulterblätter nach unten zur Körpermitte 

ziehen, Schlüsselbeine öffnen

Ziele / Wirkungen: 
• Analyse und Verbesserung der Körperhaltung
• Aktive Verminderung der primären Krümmun-

gen in der Hals-, Brust- und Lendenwirbelsäule
• Entlastung des Rückens, Ausrichtung und Auf-

Länge in der Lenden-
wirbelsäule, Becken-
aufrichtung und 
Steiß bein zum Boden 
ausrichten

Länge der 
Halswirbelsäule

Körperlängsachse bis zum 
Scheitelpunkt verlängern 

Verwurzelung der Füße 
(Fersen, Außenseite Klein-
zehenballen, Innen seite 
Großzehenballen)

richtung der Wirbelsäule und des Beckens
• Wahrnehmung und Drei-Punkt-Belastung der 

Füße, Stabilität und Standfestigkeit
• Erarbeiten des muskulären Gleichgewichts zwi-

schen Körpervorderseite und –rückseite 

Modifikation empfohlen /  
Vorsicht geboten bei: 
• Niedrigem Blutdruck
• Neigung zu Schwindel

Modifikation: 
Aufrecht auf einem Stuhl sitzen
An einer Wand anlehnen
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Aufrecht auf einem Stuhl sitzen
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Uttanasana (Vorbeuge)

Ziele / Wirkungen: 
• Entlastung der Rückenmuskulatur
• Dehnung der Körperrückseite
• Loslassen und Kontrolle aufgeben
• Entspannung durch die verlängerte  

Ausatmung in der Vorbeuge 
• Neuronale und mentale Beruhigung 

Modifikation empfohlen / 
Vorsicht geboten bei: 
• Herzinsufizienz, Erkrankungen des Her-

zens
• Unbehandeltem Bluthochdruck = Hyperto-

nie
• Bandscheibenvorfall, Schmerzen des Ischi-

asnervs
• Kopfschmerzen, Migräne 
• Entzündungen der Zähne, der Nasenneben-

höhlen oder der Ohren
• Erhöhtem Augeninnendruck
• Entzündungen oder Verletzungen an der 

Beinrückseite

Dehnung ohne 
Schmerzen auf der 
Beinrückseite

Zu starke Rundung und 
Kompression der Bandscheiben 
im Bereich der LWS!

Keinen Schmerz in der 
Kniekehle zulassen! 
(Reizung des 
Ischiasnerves)

Bauch anspannen, 
um den Rücken zu schützen!

Beugen der Knie, um den Druck 
auf die Bandscheiben und die 
Spannung im unteren Rücken 
zu reduzieren
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Beim „Hängenlassen“ ohne Bodenkontakt die Anspan-
nung der Bauchmuskulatur zum Schutz der Wirbelsäu-
le integrieren!

Die Arme verschränken, um 
die Hebelwirkung zu redu-
zieren

Auf den Beinen abstützen

Bei Bedarf auf einem Stuhl 
abstützen


