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֍ Die nächste Position heißt „die Katze“. Kannst Du Dir vorstellen, 

wieso? ;) Na Miau geht’s.. also ähmm. Auf geht’s! Du kniest dich 

zunächst hin und neigst dann den Oberkörper nach vorne, und  

stützt dich auf deine Hände. Wie eine Katze. Deine Hände sollten  

unter deinen Schultern auf dem Boden weit aufgefächert sein. Dein  

Blick geht nach vorn. So bleibst Du auch wieder einige Sekunden.  

 

֍ Wir bleiben bei den Tieren. Jetzt kommt „der Hase“! Wieder kniest  

Du Dich zuerst hin. Fasse Deine Hände hinter Deinem Rücken zusammen. 

Dann neige dich nach vorn. Deine Stirn zieht Richtung Boden, die  

ausgeestreckten Arme Richtung Decke. Es ist nicht schlimm, wenn du  

nicht so weit herunter kommst! Gehe nur so weit, wie es Dir gut tut! 
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So bleibst Du wieder für einen Moment.  

 

֍  Nun darfst du aufstehen. Wir kommen zur nächsten Übung.  

Diese heißt „der Baum“. Du stellst dich so hin, dass Deine Füße parallel 

stehen. So weit auseinander, wie deine Hüfte breit ist. Dann legst du die 

Handflächen so aufeinander, dass sie in der Mitte vor deiner Brust 

zusammen kommen. Jetzt wir es etwas schwieriger. ( Ich hoffe du hast 

keine Gegenstände direkt neben Dir stehen und fällt nicht!!) Jetzt zieh 

eines Deiner Beine nach oben, in dem Du es anwinkelst. Lege den Fuß auf 

dem anderen Bein, deinem Standbein ab. Gehe mit dem Fuß nur so weit 

hoch, wie du sicher stehen kannst und das Gleichgewicht halten kannst. 

Einfacher ist es, wenn du einen Punkt im Raum fixierst, also anstarrst.  

 

 

 

 

Und wieder ein Tier! Quark! Der Frosch… Stelle dich hin, die  

Füße stellst du ungefähr so breit auseinander, wie deine Hüften  

breit sind. Dann gehst Du in die Hocke. Die Hände fächerst Du  

weit auf und legst sie vor dir auf den Boden. Quaken nicht vergessen ;) 

 

 

 

Nun geht es wieder auf die Matte. Lege Dich auf deinen Bauch.  

Dann winkelst du die Beine an und greifst mit den Händen deine 

Füße. Dein Blick geht nach vorn. Auch hier wieder, wie bei jeder 

anderen Übung, achtest du darauf, dass dir nichts weh tut. Wenn es 

unangenehm ist überspringst Du die Übung! 

 

 

 

 

Kommen wir zur letzten Position. Sie heißt „das Kind“   

Knie dich auf deine Matte. Beuge Dich nach vorn und lege deine 

Stirn ab. Die Arme legst du neben deinen Körper. Die Finger  

zeigen nach hinten. Die Hände sind entspannt, die Handflächen  

nach oben ausgerichtet. So bleibst du wieder ein paar Sekunden  

und atmest tief ein und aus.  
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    Super! Du hast deine Yoga- Einheit geschafft!  

    Jetzt darfst Du dich völlig entspannen. ;)  

    Mach es Dir gemütlich und klicke auf den folgenden Link. 

    Viel Spaß! 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=dsgOgpf5d3A 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=dsgOgpf5d3A

