
 

 

Yoga Übungsreihe 
 
 
 
 
          Anfangsentspannung   (5min)     
 
   
                                                                      
 
 
 
          Krokodilsübungen 1                     2                                            3 
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      Schulter- und Nackenübungen 
   Atemübungen  
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                                                                                                                                                                             auf der Stelle gehen 
 
            Rückenentspannungslage 
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    Schulterstand         Alternative 1                  Alternative 2 
 
 

     
 

 
 
 
 
                Pflug                                                                                            Alternative 1  
 
 
 

   
   

 
 
                 Fisch                           Alternative 1          
      

 
 
 
     
 
 
                                    
     

        
                   Vorwärtsbeuge 
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          Schiefe Ebene                                               Alternative 1            Alternative 2                                                                                                                
 
 
 
 
 
 

                                                
 
                                 Bauchentspannungslage                                                Kobra                                                  
 
 
 
 
 
 
 

 
   Halbe Heuschrecke                                             Heuschrecke                                               Stellung des Kindes 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
               Drehsitz                  Stehende Vorwärtsbeuge                  Dreieck 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
           
                                               
                                                                    
                                       Baum                   Tiefenentspannung    (10min)              
        



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


