
Handout - Haltungsbewusstsein und Entspannung durch Yoga und 
integrales Faszientraining 
von Antje Walkenhorst


1. Sonnengruß-Fasziengruß 
- nach dem 3. Durchlauf wird es geschmeidig (Musik dazu von Kai Franz - auf YouTube zu finden)





2. Rückenstreckung und Drehung

- stehe fest auf beiden Füßen

- falte die Hände, bringe die Hände über den Kopf (die Handinnenfächen zeigen nach oben) und 

Strecke dich lang

- neige dich für ein paar Atemzüge nach links, komm zurück zur Mitte

- neige dich für ein paar Atemzüge nach rechts, komm zurück zur Mitte

- neige dich vorsichtig für ein paar Atemzüge nach hinten, komm zurück zur Mitte

- beuge dich für ein paar Atemzüge nach vorne, lass Kopf und Schultern locker hängen

- komm dann zurück zur Mitte, stelle die Füße weiter auseinander

- nimm die Arme gestreckt zur Seite, parallel zum Boden

- beuge dich mit dem Oberkörper vor, so dass dieser parallel zum Boden ausgerichtet ist

- bringe nun die rechte Hand zum linken Fuß und Strecke den linken Arm so weit als möglich 

nach oben, schaue der linken Hand nach

- komm zurück zur Mitte und wechsle die Seite

- komm zurück zur Mitte und richte dich auf, Arme bleiben parallel zum Boden

- drehe dich nun über die rechte Seite so weit als möglich nach hinten und versuch mit der linken 

Hand die rechte zu erreichen

- zurück zur Mitte und dreh genauso zur linken Seite




3. Weitere Übungen 

  

Dreieck (herabschauender Hund, Berg)  - Tolle Übung, um Stress abzubauen !!

- komm in den Vierfüssler, Finger sind gespreizt, Daumen liegen aneinander

- hebe das Gesäß nach oben, Beine und Arme sind gestreckt

- zieh die Fersen zum Boden und schiebe dich mit den Armen nach hinten

- Steißbein zieht nach hinten oben, Brustbein zieht zu den Füßen

- atme lang und tief!


Schmetterling - Dehnung der Adduktoren

- Langsitz

- zieh die Füße zu dir ran, lege die Fußsohlen aneinander

- der Rücken bleibt gerade

- die Knie gehen auf und ab, wie die Flügel eines Schmetterlings


Schildkröte - Dehnung der paravertebralen Muskulatur 

- Langsitz

- zieh die Füße zu dir ran, Fußsohlen liegen aneinander , Füße sind 50cm vom Schritt entfernt

- die Hände wandern untern den Beinen hindurch und liegen flach auf dem Boden

- der Kopf geht zu deinen Füßen, der Rücken darf ganz rund sein (Schildkrötenpanzer)


 4.  3-Minuten Meditationen 

Beruhige dein Herz 
- sitze im Schneidersitz, Fersensitz oder auf dem Stuhl 

- die Hände kommen vor dem Brustbein zusammen, drücken vorsichtig gegeneinander und die 

Daumen drücken gegen das Brustbein

- Atme in 4 Teilen ein und in 4 Teilen aus


Don’t Meditate ( entspannt sehr schnell den Geist)

- Sitz s.o.

- Hände im Lotus Mudra ( die Hände berühren sich  an der Handwurzel auf der Höhe des 

Brustbeines, am kleinen Finger und an den Daumen und öffnen sich so wie eine Blume)

- schaue in deine Hände und versuche nicht zu meditieren, versuche an ganz viele andere Dinge 

zu denken

- atme dabei lang und tief


Zunge kreisen ( entspannt das Nervensystem )

- Sitz s.o.

- Hände liegen entspannt auf den Beinen

- die Zunge kreist vor den Zähnen bei geschlossenem Mund


Stress abbauen 
- Sitz s.o.

- Arme werden 60° nach oben gestreckt

- Finger und Arme sind ganz gestreckt

- atme lang und tief


5. Spiele 

Memory - 2-4 Kinder machen die gleich Yoga Übung und werden von 1-2 Spielern entdeckt 

Fangen - die Kinder, die von 1-3 Fängern „getickt" wurden, begeben sich ins Dreieck und können 
durch das Drunterherkrabbeln eines anderen Kindes erlöst werden… 




6. Engpassdehnungen 






7. Wichtig 

Bitte leite nur die Asanas und Übungen und 
Meditationen , die du selbst längere Zeit 
ausprobiert hast, deren Wirkung du erfahren 
hast, die du gut kannst und mit denen du dich 
wohl fühlst an.

Bei Fragen schreib mir gerne eine Mail

antjewalkenhorst@web.de


Viel Spaß!!


mailto:antjewalkenhorst@web.de



