
Gesundheitsbildung  
an Volkshochschulen

 
Breites Angebot

Die Volkshochschulen bieten wohnortnah ein breites Spekt-
rum an Kursen und Informationsveranstaltungen für alle 

Altersgruppen. Themenschwerpunkte sind Bewegung, 
Entspannung und Ernährung. Ergänzt werden diese 
durch Veranstaltungen zur seelischen Gesundheit.

Hohe Qualität
Die Volkshochschulen bilden einen starken Verbund, 
stehen in ständigem Austausch miteinander und sind 
nach anerkannten Qualitätsmanagementsystemen 
zertifiziert. Mit der hohen Qualität der Angebote und 
Beratungsleistungen fördern die Volkshochschulen die 
Gesundheitskompetenz der Kursteilnehmer.

Starker Partner
Immer mehr Menschen nutzen die Gesundheitsangebote 

der sächsischen Volkshochschulen. Diese starke Nach-
frage zeugt von dem hohen Vertrauen, das sich die Volks-

hochschulen mit ihrer Gesundheitsbildung erworben haben. 

Sozialer Anspruch
Die Volkshochschulen sind regionale Zentren für lebensbegleitendes 

Lernen, Treffpunkte für soziale Kontakte und offen für alle 
Bevölkerungsgruppen.

Quellenverzeichnis

Coulter, H. David: Anatomie des Hatha-Yoga. Yoga Verlag GmbH, Wiggensbach, 1. deutschsprachige Ausgabe 2009

Elkévi, Saiida, Jacquermart, Pierre: Yoga als Therapie, Weltbild Verlag, Augsburg, 1995

Jahn, Ester: Yoga Ein Weg zur Gesundheit, Fischer Verlag Jena, 1. Auflage 1990

Raab, Alois: Yoga gegen Haltungsschäden und Rückenschmerzen, Falken Verlag, 1995

Trökes, Anna: Yoga Ankommen in Körper, Geist und Atem, Klett Verlag GmbH, Stuttgart, 1.Auflage 2003

Trökes, Anna: Die Yogabox, Übungskarten und Begleitbuch, Gräfe und Unzer GU Verlag GmbH München, 5. Auflage 2007
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Trainingsplanung

Sächsischer
Volkshochschulverband

Diese Publikation entstand mit freundlicher Unterstützung von

„Gesundheit bekommt man nicht 
im Handel – sondern durch den 
Lebenswandel.“ 

(Sebastian Kneipp)

Bitte beachten Sie folgende Hinweise:
• Neben dem Kursbesuch sollten Sie 2 – 3mal pro Woche üben. Planen Sie eine Übungszeit von jeweils 

20 - 25 Minuten ein. Üben Sie zu festen Zeiten und lassen Sie sich nicht dabei stören.

• Sorgen Sie für eine rutschfeste und unterstützende Unterlage wie zum Beispiel eine Gymnastikmatte  
bzw. einen stabilen Stuhl oder Hocker.

• Ihr Übungsplatz sollte ausreichend Bewegungsfreiheit bieten.

• Tragen Sie bequeme Kleidung und sorgen Sie für Frischluft.

• Erwärmen Sie sich vor dem Üben.

• Die nachfolgenden Übungen können beliebig zusammengesetzt werden.

• Jede ausgewählte Übung sollte zunächst 3 – 5 mal wiederholt werden. Finden Sie dann Ihr eigenes Maß.

• Lassen Sie zwischen den einzelnen Übungen ausreichend Erholungsphasen zu.

• Üben Sie immer achtsam, konzentriert und ohne falschen Ehrgeiz, aber mit Mühe.

• Lassen Sie den Atem während der Übungen immer gleichmäßig fließen.

• Gehen Sie bewusst und achtsam in die Haltungen hinein, verweilen Sie in der Endposition, solange es gut 
tut (die indische Bezeichnung „Asana“ bedeutet „Halte“), lassen den Atem fließen und kommen dann ruhig 
in die Ausgangslage wieder zurück.

Wenn Sie Fragen zur korrekten Ausführung der Übungen haben, wird Ihnen Ihr Kursleiter in der Volkshoch-
schule gern weiterhelfen. Treten bei den Übungen Schmerzen oder Unwohlsein auf, beraten Sie sich bitte mit 
Ihrem Hausarzt und Ihrem Kursleiter.

Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer,

Sie haben sich entschieden, selbst etwas für Ihre Gesundheit zu tun 
und aktiv zu werden. Der erste Schritt ist mit Ihrer Teilnahme am 
Kurs der Volkshochschule (vhs) getan. In Ihrem Kurs erleben und 
erlernen Sie die Grundprinzipien und Grundhaltungen des Yoga und 
unternehmen eine Reise durch Ihren Körper, die Ihnen gut tun wird. 
Die im Kurs erarbeiteten Körper- und Atemübungen helfen, der 
Hektik und den Belastungen des Alltags gelassen und standhaft 
entgegen zu treten. Diese Übungen sollten Sie jederzeit wiederholen 
können.

Mit dieser Anleitung möchten wir Sie dabei unterstützen. Die gezeig-
ten Übungen sind einfach und brauchen keine große Vorbereitung. 
Sie regulieren die Atmung, wirken ausgleichend auf das Nervensys-
tem und die Muskulatur, bauen Verspannungen ab, gleichen einsei-
tige Gelenkbelastungen aus, verbessern die Fähigkeit zur Stressbe-
wältigung und lassen das Gefühl von Entlastung und Wohlbefinden 
entstehen.

Wir wünschen Ihnen viel Erfolg und Spaß beim Üben, damit Sie sich 
lange wohl fühlen, fit und aktiv bleiben.

Ihre Volkshochschule

Hatha Yoga
Übungen
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„1. Hilfe“ bei Rückenproblemen 
oder Akutbeschwerden!
Verweilen Sie in diesen Haltungen, solange es 
angenehm ist und lassen Sie den Atem ruhig, tief 
und gleichmäßig fließen!

Ziel: Entspannung der Wirbelsäule, 
Schmerzlinderung

Bei andauernden Beschwerden oder Schmerzen 
unbedingt zum Arzt gehen!

Stufenlagerung

Winkellagerung



Gesundheitsbildung  
an Volkshochschulen

 
Breites Angebot

Die Volkshochschulen bieten wohnortnah ein breites Spekt-
rum an Kursen und Informationsveranstaltungen für alle 

Altersgruppen. Themenschwerpunkte sind Bewegung, 
Entspannung und Ernährung. Ergänzt werden diese 
durch Veranstaltungen zur seelischen Gesundheit.

Hohe Qualität
Die Volkshochschulen bilden einen starken Verbund, 
stehen in ständigem Austausch miteinander und sind 
nach anerkannten Qualitätsmanagementsystemen 
zertifiziert. Mit der hohen Qualität der Angebote und 
Beratungsleistungen fördern die Volkshochschulen die 
Gesundheitskompetenz der Kursteilnehmer.

Starker Partner
Immer mehr Menschen nutzen die Gesundheitsangebote 

der sächsischen Volkshochschulen. Diese starke Nach-
frage zeugt von dem hohen Vertrauen, das sich die Volks-

hochschulen mit ihrer Gesundheitsbildung erworben haben. 

Sozialer Anspruch
Die Volkshochschulen sind regionale Zentren für lebensbegleitendes 

Lernen, Treffpunkte für soziale Kontakte und offen für alle 
Bevölkerungsgruppen.

Quellenverzeichnis

Coulter, H. David: Anatomie des Hatha-Yoga. Yoga Verlag GmbH, Wiggensbach, 1. deutschsprachige Ausgabe 2009

Elkévi, Saiida, Jacquermart, Pierre: Yoga als Therapie, Weltbild Verlag, Augsburg, 1995

Jahn, Ester: Yoga Ein Weg zur Gesundheit, Fischer Verlag Jena, 1. Auflage 1990

Raab, Alois: Yoga gegen Haltungsschäden und Rückenschmerzen, Falken Verlag, 1995

Trökes, Anna: Yoga Ankommen in Körper, Geist und Atem, Klett Verlag GmbH, Stuttgart, 1.Auflage 2003

Trökes, Anna: Die Yogabox, Übungskarten und Begleitbuch, Gräfe und Unzer GU Verlag GmbH München, 5. Auflage 2007

Zeitschrift Yoga aktuell, Yoga Verlag GmbH, Wendelins, Ausgabe August, September 2013

Impressum
Herausgeber: Sächsischer Volkshochschulverband e.V. (SVV)
Bergstraße 61, 09113 Chemnitz
info@vhs-sachsen.de / www.vhs-sachsen.de

V.i.S.d.P.: Prof. Dr. Ulrich Klemm
Redaktion: Kerstin Ehrlich, Elke Grosche, Andree Klapper, Claudia Knabe, 
Joseph Lenz, Petra Schönbach
Text: Karin Neumann
Grafik, Satz, Gestaltung: evoletics® - ein Produkt der science on field GmbH
Fotos: Adobe Stock
Chemnitz 2019, 1. Auflage
Aus Gründen der Lesbarkeit wurde im Text die männliche Form gewählt, die 
sich auf Personen aller Geschlechter bezieht

Trainingsplanung

Sächsischer
Volkshochschulverband

Diese Publikation entstand mit freundlicher Unterstützung von

„Gesundheit bekommt man nicht 
im Handel – sondern durch den 
Lebenswandel.“ 

(Sebastian Kneipp)

Bitte beachten Sie folgende Hinweise:
• Neben dem Kursbesuch sollten Sie 2 – 3mal pro Woche üben. Planen Sie eine Übungszeit von jeweils 

20 - 25 Minuten ein. Üben Sie zu festen Zeiten und lassen Sie sich nicht dabei stören.

• Sorgen Sie für eine rutschfeste und unterstützende Unterlage wie zum Beispiel eine Gymnastikmatte  
bzw. einen stabilen Stuhl oder Hocker.

• Ihr Übungsplatz sollte ausreichend Bewegungsfreiheit bieten.

• Tragen Sie bequeme Kleidung und sorgen Sie für Frischluft.

• Erwärmen Sie sich vor dem Üben.

• Die nachfolgenden Übungen können beliebig zusammengesetzt werden.

• Jede ausgewählte Übung sollte zunächst 3 – 5 mal wiederholt werden. Finden Sie dann Ihr eigenes Maß.

• Lassen Sie zwischen den einzelnen Übungen ausreichend Erholungsphasen zu.

• Üben Sie immer achtsam, konzentriert und ohne falschen Ehrgeiz, aber mit Mühe.

• Lassen Sie den Atem während der Übungen immer gleichmäßig fließen.

• Gehen Sie bewusst und achtsam in die Haltungen hinein, verweilen Sie in der Endposition, solange es gut 
tut (die indische Bezeichnung „Asana“ bedeutet „Halte“), lassen den Atem fließen und kommen dann ruhig 
in die Ausgangslage wieder zurück.

Wenn Sie Fragen zur korrekten Ausführung der Übungen haben, wird Ihnen Ihr Kursleiter in der Volkshoch-
schule gern weiterhelfen. Treten bei den Übungen Schmerzen oder Unwohlsein auf, beraten Sie sich bitte mit 
Ihrem Hausarzt und Ihrem Kursleiter.

Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer,

Sie haben sich entschieden, selbst etwas für Ihre Gesundheit zu tun 
und aktiv zu werden. Der erste Schritt ist mit Ihrer Teilnahme am 
Kurs der Volkshochschule (vhs) getan. In Ihrem Kurs erleben und 
erlernen Sie die Grundprinzipien und Grundhaltungen des Yoga und 
unternehmen eine Reise durch Ihren Körper, die Ihnen gut tun wird. 
Die im Kurs erarbeiteten Körper- und Atemübungen helfen, der 
Hektik und den Belastungen des Alltags gelassen und standhaft 
entgegen zu treten. Diese Übungen sollten Sie jederzeit wiederholen 
können.

Mit dieser Anleitung möchten wir Sie dabei unterstützen. Die gezeig-
ten Übungen sind einfach und brauchen keine große Vorbereitung. 
Sie regulieren die Atmung, wirken ausgleichend auf das Nervensys-
tem und die Muskulatur, bauen Verspannungen ab, gleichen einsei-
tige Gelenkbelastungen aus, verbessern die Fähigkeit zur Stressbe-
wältigung und lassen das Gefühl von Entlastung und Wohlbefinden 
entstehen.

Wir wünschen Ihnen viel Erfolg und Spaß beim Üben, damit Sie sich 
lange wohl fühlen, fit und aktiv bleiben.

Ihre Volkshochschule

Hatha Yoga
Übungen

R:\01_evoletics\01_projekte\01_aktiv\02_fotogra�en\Bilderstellung_Web\InDesign\Auftrag_009\0343_1_I.ai

„1. Hilfe“ bei Rückenproblemen 
oder Akutbeschwerden!
Verweilen Sie in diesen Haltungen, solange es 
angenehm ist und lassen Sie den Atem ruhig, tief 
und gleichmäßig fließen!

Ziel: Entspannung der Wirbelsäule, 
Schmerzlinderung

Bei andauernden Beschwerden oder Schmerzen 
unbedingt zum Arzt gehen!

Stufenlagerung

Winkellagerung



1.

3.

2.

4.

5. 9.

6.
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7.

Dehnung und Entlastung Kräftigung Verbindung von Atem und Bewegung

Ankommen im Moment
Den Atem bewusst spüren – den Körper bewusst 
wahrnehmen

Variation: in der Rückenlage, im Sitz oder im Stand

Ziel: Eine ruhige und tiefe Atmung wirkt körperlich 
entspannend, reinigend und bringt den Geist zur Ruhe.

Embryohaltung (Apanasana)
Rückenlage, Beine zum Körper heranziehen, Hände 
umfassen beide Knie, sanft im Atemrhythmus Beine  
etwas weiter an Bauch heranziehen und Stirn Richtung 
Knie führen

Variation: jeweils ein Bein gestreckt am Boden lassen

Ziel: Entlastung der Wirbelsäule, Dehnung der gesamten 
Rückenmuskulatur, Aktivierung der Organfunktionen 
(Verdauung, Nieren), bei Variation Dehnung der 
Hüftbeuger

Venenpumpe
Rückenlage, langer Nacken, ein Bein angestellt, 
anderes Bein nach oben strecken, ausatmend 
Fußspitze nach oben strecken, einatmend 
Fußspitze nach unten ziehen, bei Ermüdung Bein 
wechseln

Variation: beide Beine gleichzeitig nach oben 
gestreckt

Ziel: Dehnung der Beinrückseiten, Streckung  
der HWS, Aktivierung der Venenfunktion

Drehsitz (Ardha Matsyendrasana)
Im Sitz das rechte Bein beugen, rechten Fuß an der 
Außenseite des linken Knies abstellen, Rücken aktiv 
gestreckt, rechte Hand hinter Gesäß aufsetzen, Kopf und 
Oberkörper ausatmend nach rechts drehen, linke Hand 
umfasst rechtes Fußgelenk oder Unterschenkel, mit 
Unterarm rechtes Knie behutsam nach links drücken, 
ruhig atmen, achtsam wieder zurück, wechseln

Ziel: Mobilisiert gesamte Wirbelsäule, löst Verspannungen 
in Schulter, Nacken, verbessert Beweglichkeit der Hüfte, 
aktiviert Organfunktionen

Schulterbrücke (Dvipada pitham) 
Rückenlage, Beine angestellt, Füße und Knie hüftbreit 
auseinander, langsam Becken heben, Füße fest am Boden, 
ruhig im Atem bleiben, mit Ausatmung langsam absenken

Variation: zusätzlich ein Bein anheben

Ziel: Kräftigung der rumpfaufrichtenden Muskulatur, des 
Beckenbodens, gleichzeitig Entlastung des unteren 
Rückens

Katze (Majariasana) 
Bankstellung, Strecken der Wirbelsäule, jeweils diagonal 
ein Bein und Arm heben, dabei weiter aktiv strecken, 
Blick zum Boden

Variation: zusätzlich ein Bein wegstrecken

Ziel: Kräftigung der gesamten rückseitigen Muskulatur 
(Arm, Schulter, Rücken, Gesäß, Beinachse, Rumpfmitte)

Kobra (Bhujangasana)
Bauchlage, Hände in Höhe der Brust aufgesetzt, 
Ellenbogen ziehen Richtung Becken, vollkommen 
gestreckt über gesamte Rückseite, Heben des 
Oberkörpers mit Kraft des Rückens, langer Nacken, 
ruhig weiteratmen!

Ziel: Kräftigt Rückenmuskulatur, gegen Rundrücken, 
gleichzeitig Dehnung der Vorderseite, des Brustraums

Heuschrecke (Shalabasana)
Bauchlage, Arme neben dem Körper, 
Beckenbodenmuskulatur anspannen, Heben der 
Beine, halten, ruhig weiteratmen, langsam zurück 

Variation: ein Bein heben

Ziel: Kräftigung Rücken, Gesäß, rückseitige 
Beinmuskulatur, gleichzeitig Dehnung Vorderseite

Shavasana (Endentspannung)
In der Rückenlage bewusst den Atem wahrnehmen, 
den eigenen Körper mit jeder Ausatmung weiter 
loslassen. Zur weiteren Entlastung kann unter die 
Knie eine Decke gelegt oder die Beine angestellt  
bzw. hochgelagert werden. Wer die Rückenlage 
nicht so angenehm empfindet, wählt eine andere 
Position, die es ihm erlaubt, gut zu entspannen 
und nachwirken zu lassen.

Der Sonnengruß (Surya Namaskar)
Die Übung besteht aus 12 Bewegungen, die ineinander übergehen

Ziel: Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems, Erwärmung und Dehnung des gesamten Körpers
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Kobra

Hund

 1. Ausatmen, Handflächen aneinander legen

 2. Einatmen, Arme heben, Schulterblätter fixieren

 3. Ausatmen, Knie und Oberkörper beugen, Hände aufsetzen

 4. Einatmen, dabei ein Bein nach hinten ausstellen

 5. Atem anhalten, das andere Bein nach hinten ausstellen (Liegestütz)

 6. Ausatmen, Knie, Brust und Stirn auf den Boden legen

 7. Einatmen, Becken in die Bauchlage absenken, Kopf/Brust leicht anheben

 8. Ausatmen, dabei Gesäß auf den Fersen ablegen, einatmen

 9. Ausatmen, dabei Becken anheben, Fersen in den Boden drücken

 10. Einatmen, dabei einen Fuß nach vorn zwischen die Hände stellen

 11. Ausatmen, ein Bein nach vorne stellen, Becken anheben

 12. Einatmen, dabei mit gebeugten Knien und 
                                geradem Rücken aufrichten, Arme in Hochhalte
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gestreckt

Ziel: Dehnung der Beinrückseiten, Streckung  
der HWS, Aktivierung der Venenfunktion

Drehsitz (Ardha Matsyendrasana)
Im Sitz das rechte Bein beugen, rechten Fuß an der 
Außenseite des linken Knies abstellen, Rücken aktiv 
gestreckt, rechte Hand hinter Gesäß aufsetzen, Kopf und 
Oberkörper ausatmend nach rechts drehen, linke Hand 
umfasst rechtes Fußgelenk oder Unterschenkel, mit 
Unterarm rechtes Knie behutsam nach links drücken, 
ruhig atmen, achtsam wieder zurück, wechseln

Ziel: Mobilisiert gesamte Wirbelsäule, löst Verspannungen 
in Schulter, Nacken, verbessert Beweglichkeit der Hüfte, 
aktiviert Organfunktionen

Schulterbrücke (Dvipada pitham) 
Rückenlage, Beine angestellt, Füße und Knie hüftbreit 
auseinander, langsam Becken heben, Füße fest am Boden, 
ruhig im Atem bleiben, mit Ausatmung langsam absenken

Variation: zusätzlich ein Bein anheben

Ziel: Kräftigung der rumpfaufrichtenden Muskulatur, des 
Beckenbodens, gleichzeitig Entlastung des unteren 
Rückens

Katze (Majariasana) 
Bankstellung, Strecken der Wirbelsäule, jeweils diagonal 
ein Bein und Arm heben, dabei weiter aktiv strecken, 
Blick zum Boden

Variation: zusätzlich ein Bein wegstrecken

Ziel: Kräftigung der gesamten rückseitigen Muskulatur 
(Arm, Schulter, Rücken, Gesäß, Beinachse, Rumpfmitte)

Kobra (Bhujangasana)
Bauchlage, Hände in Höhe der Brust aufgesetzt, 
Ellenbogen ziehen Richtung Becken, vollkommen 
gestreckt über gesamte Rückseite, Heben des 
Oberkörpers mit Kraft des Rückens, langer Nacken, 
ruhig weiteratmen!

Ziel: Kräftigt Rückenmuskulatur, gegen Rundrücken, 
gleichzeitig Dehnung der Vorderseite, des Brustraums

Heuschrecke (Shalabasana)
Bauchlage, Arme neben dem Körper, 
Beckenbodenmuskulatur anspannen, Heben der 
Beine, halten, ruhig weiteratmen, langsam zurück 

Variation: ein Bein heben

Ziel: Kräftigung Rücken, Gesäß, rückseitige 
Beinmuskulatur, gleichzeitig Dehnung Vorderseite

Shavasana (Endentspannung)
In der Rückenlage bewusst den Atem wahrnehmen, 
den eigenen Körper mit jeder Ausatmung weiter 
loslassen. Zur weiteren Entlastung kann unter die 
Knie eine Decke gelegt oder die Beine angestellt  
bzw. hochgelagert werden. Wer die Rückenlage 
nicht so angenehm empfindet, wählt eine andere 
Position, die es ihm erlaubt, gut zu entspannen 
und nachwirken zu lassen.

Der Sonnengruß (Surya Namaskar)
Die Übung besteht aus 12 Bewegungen, die ineinander übergehen

Ziel: Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems, Erwärmung und Dehnung des gesamten Körpers
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Kobra

Hund

 1. Ausatmen, Handflächen aneinander legen

 2. Einatmen, Arme heben, Schulterblätter fixieren

 3. Ausatmen, Knie und Oberkörper beugen, Hände aufsetzen

 4. Einatmen, dabei ein Bein nach hinten ausstellen

 5. Atem anhalten, das andere Bein nach hinten ausstellen (Liegestütz)

 6. Ausatmen, Knie, Brust und Stirn auf den Boden legen

 7. Einatmen, Becken in die Bauchlage absenken, Kopf/Brust leicht anheben

 8. Ausatmen, dabei Gesäß auf den Fersen ablegen, einatmen

 9. Ausatmen, dabei Becken anheben, Fersen in den Boden drücken

 10. Einatmen, dabei einen Fuß nach vorn zwischen die Hände stellen

 11. Ausatmen, ein Bein nach vorne stellen, Becken anheben

 12. Einatmen, dabei mit gebeugten Knien und 
                                geradem Rücken aufrichten, Arme in Hochhalte



Gesundheitsbildung  
an Volkshochschulen

 
Breites Angebot

Die Volkshochschulen bieten wohnortnah ein breites Spekt-
rum an Kursen und Informationsveranstaltungen für alle 

Altersgruppen. Themenschwerpunkte sind Bewegung, 
Entspannung und Ernährung. Ergänzt werden diese 
durch Veranstaltungen zur seelischen Gesundheit.

Hohe Qualität
Die Volkshochschulen bilden einen starken Verbund, 
stehen in ständigem Austausch miteinander und sind 
nach anerkannten Qualitätsmanagementsystemen 
zertifiziert. Mit der hohen Qualität der Angebote und 
Beratungsleistungen fördern die Volkshochschulen die 
Gesundheitskompetenz der Kursteilnehmer.

Starker Partner
Immer mehr Menschen nutzen die Gesundheitsangebote 

der sächsischen Volkshochschulen. Diese starke Nach-
frage zeugt von dem hohen Vertrauen, das sich die Volks-

hochschulen mit ihrer Gesundheitsbildung erworben haben. 

Sozialer Anspruch
Die Volkshochschulen sind regionale Zentren für lebensbegleitendes 

Lernen, Treffpunkte für soziale Kontakte und offen für alle 
Bevölkerungsgruppen.
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Trainingsplanung

Sächsischer
Volkshochschulverband

Diese Publikation entstand mit freundlicher Unterstützung von

„Gesundheit bekommt man nicht 
im Handel – sondern durch den 
Lebenswandel.“ 

(Sebastian Kneipp)

Bitte beachten Sie folgende Hinweise:
• Neben dem Kursbesuch sollten Sie 2 – 3mal pro Woche üben. Planen Sie eine Übungszeit von jeweils 

20 - 25 Minuten ein. Üben Sie zu festen Zeiten und lassen Sie sich nicht dabei stören.

• Sorgen Sie für eine rutschfeste und unterstützende Unterlage wie zum Beispiel eine Gymnastikmatte  
bzw. einen stabilen Stuhl oder Hocker.

• Ihr Übungsplatz sollte ausreichend Bewegungsfreiheit bieten.

• Tragen Sie bequeme Kleidung und sorgen Sie für Frischluft.

• Erwärmen Sie sich vor dem Üben.

• Die nachfolgenden Übungen können beliebig zusammengesetzt werden.

• Jede ausgewählte Übung sollte zunächst 3 – 5 mal wiederholt werden. Finden Sie dann Ihr eigenes Maß.

• Lassen Sie zwischen den einzelnen Übungen ausreichend Erholungsphasen zu.

• Üben Sie immer achtsam, konzentriert und ohne falschen Ehrgeiz, aber mit Mühe.

• Lassen Sie den Atem während der Übungen immer gleichmäßig fließen.

• Gehen Sie bewusst und achtsam in die Haltungen hinein, verweilen Sie in der Endposition, solange es gut 
tut (die indische Bezeichnung „Asana“ bedeutet „Halte“), lassen den Atem fließen und kommen dann ruhig 
in die Ausgangslage wieder zurück.

Wenn Sie Fragen zur korrekten Ausführung der Übungen haben, wird Ihnen Ihr Kursleiter in der Volkshoch-
schule gern weiterhelfen. Treten bei den Übungen Schmerzen oder Unwohlsein auf, beraten Sie sich bitte mit 
Ihrem Hausarzt und Ihrem Kursleiter.

Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer,

Sie haben sich entschieden, selbst etwas für Ihre Gesundheit zu tun 
und aktiv zu werden. Der erste Schritt ist mit Ihrer Teilnahme am 
Kurs der Volkshochschule (vhs) getan. In Ihrem Kurs erleben und 
erlernen Sie die Grundprinzipien und Grundhaltungen des Yoga und 
unternehmen eine Reise durch Ihren Körper, die Ihnen gut tun wird. 
Die im Kurs erarbeiteten Körper- und Atemübungen helfen, der 
Hektik und den Belastungen des Alltags gelassen und standhaft 
entgegen zu treten. Diese Übungen sollten Sie jederzeit wiederholen 
können.

Mit dieser Anleitung möchten wir Sie dabei unterstützen. Die gezeig-
ten Übungen sind einfach und brauchen keine große Vorbereitung. 
Sie regulieren die Atmung, wirken ausgleichend auf das Nervensys-
tem und die Muskulatur, bauen Verspannungen ab, gleichen einsei-
tige Gelenkbelastungen aus, verbessern die Fähigkeit zur Stressbe-
wältigung und lassen das Gefühl von Entlastung und Wohlbefinden 
entstehen.

Wir wünschen Ihnen viel Erfolg und Spaß beim Üben, damit Sie sich 
lange wohl fühlen, fit und aktiv bleiben.

Ihre Volkshochschule

Hatha Yoga
Übungen
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„1. Hilfe“ bei Rückenproblemen 
oder Akutbeschwerden!
Verweilen Sie in diesen Haltungen, solange es 
angenehm ist und lassen Sie den Atem ruhig, tief 
und gleichmäßig fließen!

Ziel: Entspannung der Wirbelsäule, 
Schmerzlinderung

Bei andauernden Beschwerden oder Schmerzen 
unbedingt zum Arzt gehen!

Stufenlagerung

Winkellagerung


