
 

 

Bildquelle: http://downloads.netdoktor.de/Yoga-Sonnengruss.pdf 

Bildquelle: https://www.yogaeasy.de/uploads/article/picture/259/large_YE_Shavasana_Totenhaltung.jpg 

Yoga in der Pause 

Vielleicht wolltet ihr schon immer mal Yoga ausprobieren oder habt diesbezüglich auch 
bereits Erfahrung gesammelt. In dieser Pause habt ihr die Gelegenheit mal reinzu-
schnuppern. 

Benötigte Materialien: Gymnastikmatte (Teppichboden), bequeme Kleidung 

Ablauf 

Grundsätzlich beinhaltet eine Yogaeinheit verschiedene Abschnitte: 

– Entspannung 

– Übungsphase (Asanas) 

– Abschlussentspannung 

 

1. Entspannungsphase   

Legt Euch dazu bequem auf eine Matte in Rückenlage. Breite dich ganz bequem auf der 
Matte aus. Schließe deine Augen und tue so, als ob du einschlafen möchtest! Die Arme 
liegen locker neben dem Körper, die Beine leicht gespreizt und die Handflächen sind 
nach oben gedreht. 

 
 

Entspanne dich für fünf Minuten. Achte dabei auf eine gleichmäßige und ruhige Atmung 
und das bewusste Entspannen des ganzen Körpers. Alle Muskeln sind locker. Sich 
vorzustellen an einem schönen Ort zu sein, kann euch helfen die nötige Ruhe zu finden. 
Viel Spaß auf der Traumreise! 

  

 

http://downloads.netdoktor.de/Yoga-Sonnengruss.pdf
https://www.yogaeasy.de/uploads/article/picture/259/large_YE_Shavasana_Totenhaltung.jpg


 

 

Bildquelle: http://downloads.netdoktor.de/Yoga-Sonnengruss.pdf 

Bildquelle: https://www.yogaeasy.de/uploads/article/picture/259/large_YE_Shavasana_Totenhaltung.jpg 

2. Übungsphase (Asanas) 
 

 
 
Probiere die Übungen zum Sonnengruß aus. Er beinhaltet eine Abfolge aus zwölf 
Figuren (Asanas). Eine genaue Ausführung ist im folgenden Link enthalten: 
http://downloads.netdoktor.de/Yoga-Sonnengruss.pdf  
 
Unter dem Suchbegriff „Sonnengruß“ findest Du darüber hinaus auf Youtube eine 
Vielzahl von Videos zum Sonnengruß in verschiedenen Variationen. Versuche den 
Sonnengruß mehrfach zu wiederholen. 
 

3. Abschlussentspannung  

Siehe Punkt 1 

 

4. Weitere Yoga-Übungen   

Probiere in der nächsten Pause weitere Yogaübungen aus. Anregungen findest du hier:  

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

https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2016/02/Yoga_Poster_A3_D.pdf 

 

 

 

 

 

 

Yoga Sonnengruß (Surya Namaskar)

Der Sonnengruß (auch Sonnengebet) ist die bekannteste Übung aus dem Hatha-Yoga. Er 
besteht aus einer fließenden Abfolge von zwölf Figuren (Asanas). Der Sonnengruß existiert in 
vielen Variationen und Schwierigkeitsgraden. Er wirkt belebend und spendet Energie für den 
ganzen Tag. Der Sonnengruß bringt Kreislauf, Körperfunktionen und Muskeln in Schwung. Am 
Abend soll er blockierte Energien wieder lösen.

Üben Sie zunächst die einzelnen Asanas ein. Wenn Sie diese beherrschen, können Sie dazu 
übergehen, sie in einer fließenden Abfolge durchzuführen und sie mit der Atmung zu 
verbinden. Beim Einnehmen jedes Asanas ist während des Bewegungsablaufs entweder ein 
tiefes Ein- oder Ausatmen vorgesehen (Ausnahme: Bauchlage, Position 6). Während Sie die 
Position halten, atmen Sie zusätzlich ruhig ein und aus.

Führen Sie anfangs drei bis vier Durchgänge hintereinander durch und steigern Sie die Zahl 
nach Bedarf.

Regelmäßig durchgeführt, erweitert der Sonnengruß die Gefäße, dehnt Muskeln und 
mobilisiert fast alle Gelenke, regt Durchblutung, Atmung und Kreislauf an, belebt und fördert 
die Harmonie in allen Systemen des Körpers.
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