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Wichtiger Hinweis
Konsultiere bei gesundheitlichen Problemen, vorhandenen Verletzungen oder einer 
Schwangerschaft deinen Arzt, bevor du mit einem Übungsprogramm beginnst. Falls 
während des Trainings Schmerzen auftreten, solltest du das Training abbrechen und 
ebenfalls erst mit einem Arzt Rücksprache halten, bevor du weitertrainierst. Überforde-
re dich nicht, passe dein Training deiner persönlichen körperlichen Verfassung an. Die 
Ausführung der Übungen ersetzt nicht die Konsultation eines Arztes.
Dieses Buch wurde nach dem aktuellen Wissensstand sorgfältig erarbeitet. Dennoch 
erfolgen alle Angaben ohne Gewähr. Autor, Producer und Verlag haften nicht für even-
tuelle Nachteile und Schäden, die aus den im Buch gezeigten Übungen und genannten 
Ratschlägen resultieren.
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Yoga hilft! Die Wirksamkeit von Yoga ist ebenso wie der positive 
Einfluss von Meditation bei Stress wissenschaftlich belegt. So wirkt 
Yoga nicht nur gegen z. B. Rücken- und Kopfschmerzen, sondern 
eine regelmäßige Praxis sorgt unter anderem auch für guten Schlaf 
und dient als Stimmungsaufheller. Yoga wird daher auch als Beru-
higung des Geistes durch atemgelenkte Bewegung bezeichnet.

Ich habe selbst nach jahrelangen Rücken- und Kopfschmerzen  
erfahren, wie meine Yogapraxis, später Yogaausbildungen bis  
inzwischen Weitergabe des Yoga als Dozentin mir stetig dabei half,  
zu meiner Heilung und meinem körperlichen und seelischen  
Gleichgewicht beizutragen.

In diesem Buch möchte ich auch dich ermuntern, aktiv zu deiner 
Gesundheit beizutragen. Mit kleinen Yoga-Flows gegen klassische 
Alltagsbeschwerden, die sich in nur etwa zehn Minuten in deinen Tag 
integrieren lassen. Im farbigen Balken am unteren Seitenrand wird 
jeweils zu Beginn eines Flows dessen Wirkung erläutert. So findest 
du schnell die passende Übung gegen dein „Wehwehchen“. 

Hinweise zur Ausführung
Was dir die Fotos zeigen

Auf den Übungsfotos findest du außer der Darstellung der Übung 
zusätzlich Pfeile mit Hinweisen zu Haltung und Ausführung. Außer-
dem zeigt dir der Punkt mit dem Kreis an, wo es besonders wichtig 
ist, auf deine Körperspannung zu achten, um Haltungsfehler und 
Verletzungen zu vermeiden. Im Beispiel links etwa soll die Kraft 
nicht allein aus den Armen kommen, sondern Bauch-, Po- und Bein-
muskeln sollen mithelfen.

Achtsame Routine

Die Flows im Buch sind für akute Fälle gedacht, aber sie helfen 
auch präventiv. Richte dir möglichst eine kurze Morgen- oder 
Abendroutine ein. Regelmäßige (auch kurze) Praxis hilft am besten, 
kleineren Schmerzen und größeren Verspannungen vorzubeugen. 
Sehr wichtig dabei: Sei achtsam mit deinem Körper und spüre 
nach, wo sich etwas nicht gut anfühlt. Sobald du Schmerzen 
verspürst, gehe bitte aus der Übung hinaus! Nutze die Tipps für 
Unterstützung bei den Posen durch Decken, Kissen etc.

Füße im Boden verankern

Wichtig ist es, in jeder Standposition auf einen stabilen Stand zu 
achten, um Knie- und Hüftprobleme sowie Fußprobleme wie Senk-, 
Hohl-, Spreizfuß zu vermeiden.

Einleitung

Ellbogen leicht gebeugtBrustbein schiebt 
nach vorne oben

Nacken lang

Fußspann drückt in den Bodengespreizte Finger

Blick  
geradeaus

Schultern nach hinten



10
Rückenwehwehchen

Bei Wehwehchen und Schmerzen im Rücken
Einseitige Belastungen unseres Halteappara-
tes durch langes Sitzen oder Stehen, falsche 
Schuhe, schweres Tragen sowie stressbe-
dingte Überbelastung führen häufig zu den 
verschiedensten Rückenbeschwerden. Was 
kannst du dagegen tun?

Yoga ist ideal geeignet, um Verspannungen 
in einem schmerzenden Rücken zu lösen, ihn 
in seiner Flexibilität zu erhalten und ihn zu 
stärken. Du kannst Yoga präventiv praktizieren 
oder auch bei akuten leichten Rückenschmer-
zen, z. B. durch zu langes Sitzen in schlechter 
Haltung. Bei größeren Schmerzen wie Band-
scheibenproblemen berate dich gerne mit 
deinem Arzt. 

Übungen für einen gesunden Rücken verhelfen dir ferner zu einer 
besseren Atmung, da deine Brustmuskulatur entspannt wird. 
Lockert sich dein Rücken, so sinkt auch dein Stresslevel. Durch 
Stress verstärkt ausgeschüttete Eiweißmoleküle können ein ver-
klebtes fasziales und dadurch schmerzhaftes Gewebe verursachen, 
besonders in der Rückenfaszie. Yoga kräftigt deine Muskulatur 
und lockert durch intensive Dehnungen deine Faszien, die dadurch 
wieder elastischer werden. Für eine gute Rückenmuskulatur ist das 
Gegengewicht durch die Bauchmuskulatur enorm wichtig, damit 

unsere Knochen und Gewebe ge-
halten werden können. Nimm dir 
daher auch für die Bauchübungen, 
wie z. B. dem Boot oder Seitbeu-
gen, ausreichend Zeit. Regelmä-
ßige kurze Yogapraxis sorgt für 
einen gesunden Rücken, positive 
Stimmung und einen ruhigen 
Geist.

Tipps für den Alltag:
1. Bewegung, Bewegung, Bewe-
gung. Überleg dir, was du alles 
im Stehen statt im Sitzen, zu 
Fuß statt mit dem Auto machen 
kannst, usw.
2. Richtig sitzen (siehe Seite 28), 

richtig heben (nah am Körper, gerader Rücken, Blick nach vorn, in 
die Knie gehen statt bücken)
3. Zugluft vermeiden, Kälte schadet bereits beanspruchter Musku-
latur zusätzlich.
4. Matratzencheck: Liegst du eigentlich gut? Hast du das für deine 
bevorzugte Schlafposition richtige Kissen?
5. Unverarbeitete Lebensmittel und hochwertige Eiweiße sind gut 
für die Faszien - und was gut für deine Faszien ist, ist auch gut für 
deinen Rücken.
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1.	 Komm in den Vierfüßlerstand. Der Fuß-
spann liegt flach am Boden.

2.	 Platziere die Handgelenke unter den 
Schultern und verschiebe die Hände eine 
Handbreit nach vorne, um Druck auf den 
Handgelenken zu minimieren.

3.	 Die Knie befinden sich hüftbreit unter 
dem Becken, der Blick geht nach unten, 
der Nacken wird lang und die Schultern 
ziehen weg von den Ohren. Atme durch 
die Nase ein und durch den Mund aus. 
Entspanne dich.

4.	 Schließe nun die Augen und lass deine 
Hüfte kreisen, sodass deine Wirbelsäule 
in Bewegung kommt. Bewege deinen 
Körper intuitiv. (Bild)

5.	 Atme tief und gleichmäßig und genieße 
die fließenden Bewegungen für 3–5 tiefe 
Atemzüge.

Rücken in Bewegung
Aktivierung der Wirbelsäule

Bei Schmerzen im ganzen Rücken. Dieser Flow mobilisiert die Wirbelsäule und 
den Schulter-Nackenbereich, kräftigt deine Mitte und bringt deinen Rücken 
wieder in Fluss. Ideal für Vielsitzer.Rückenwehwehchen Flow 1

Hüfte intuitiv 
kreisen

Nacken lang

Weiter geht’s auf der nächsten Seite.

Hände eine Handbreit vor den Schultern

Hände fest verankert

Knie unter dem Becken

Fußspann  
auf der Matte
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Gelenkwehwehchen

Bei Wehwehchen und Schmerzen in den Gelenken
Yoga gilt bei richtiger Ausführung als gelenkschonende Sportart. 
Sanfte Yogaübungen eignen sich daher hervorragend zur Linde-
rung von Schmerzen durch leichte Gelenkerkrankungen. Langsame 
und besonders achtsame Bewegungen führen zu einer verbesser-
ten Beweglichkeit. Gezielte Dehnungen der Hände und Füße dienen 
der Prävention sowie der Regeneration bei Arthritis und Rheuma. 
Die hier vorgeschlagenen Flows können, idealerweise nach ärzt-
licher Absprache, einem weiteren Verschleiß vorbeugen, sofern 
die Übungsausführung für dich nicht schmerzhaft ist. Die gezielte 
Kombination von Bewegung und Atem wirkt sich regenerierend 
auf das fasziale Gewebe und unser Nervensystem aus. Gerade 
gegen rheumatische Morgensteifheit eignen sich die vorgestellten 
Übungen gut. Zur Vermeidung von Haltungsfehlern und daraus 
resultierenden Gelenkschmerzen sollten alle Übungen stets acht-
sam nach genauer Anweisung und unter Verankerung der Hände 
und Füße im Boden sowie unter Bauchanspannung (siehe Einlei-
tung) erfolgen.

Tipps für den Alltag:
–> �Achte auf eine basische Ernährung, bei der der Körper nicht 

übersäuert (möglichst wenig: Alkohol, kurzkettige Kohlenhy
drate und gesättigte Fettsäuren).

–> �Vermeide Stress, er kann zu vermehrten Gelenkbeschwerden 
führen, auch als Nebenwirkung von Viruserkrankungen, da 
Stress das Immunsystem schwächt

–> �Versuche, die durch deine Yogapraxis erlangte Ruhe und Acht-
samkeit täglich zu integrieren; denke z. B. an eine bewusste 
Atmung in Stressmomenten

–> �Übernimm auch einzelne Teile der Flows in deinen Alltag, führe 
z. B. regelmäßig kleine Gelenkdehnungen durch.
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Weiter geht’s auf der nächsten Seite.

Gelenkwehwehchen Flow 1

Bei leichten Schmerzen, zur Mobilisierung und Schmerzprävention. Dieser Flow  
enthält dehnende und kräftigende Übungen im Stehen oder Sitzen, sodass du  
ihn z. B. in der Mittagspause oder die Einzelübungen zwischendurch bei der  
Arbeit machen kannst. 

Flow 1 für Hand- und Fußgelenke

1.	 Komm in die Bergposition an den 
Anfang deiner Yogamatte. Ver-
wurzle dich gut in den Boden und 
richte dich gerade auf. Deine Fin-
gerspitzen zeigen aktiv Richtung 
Boden. Atme.

2.	 Strecke deine Arme auf Schul-
terhöhe aus, die Finger sind 
gespreizt. Drehe deine Handflä-
chen einatmend nach oben und 
ausatmend nach unten für 5–10 
Atemzüge. (Bild 1)

3.	 Nimm deine ausgestreckten 
Arme vor deinen Körper und krei-
se deine Handgelenke für 5 Atem-
züge. Danach wechsle für weitere 
5 Atemzüge die Drehrichtung.  
(Bild 2)

Gelenk-Übungen in Bergposition

Finger gespreizt

Hände im Hand-
gelenk kreisen

Arme auf Schulter-
höhe nach vorne 

ausgestreckt

Füße hüftbreit

Schultern 
weg von 

den Ohren
Scheitel zieht 
nach oben

Arme auf Schulter-
höhe ausgestreckt

Finger 
gespreizt

Handflächen 
drehen nach 

oben und unten
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Bauchwehwehchen

Gegen Bauchschmerzen
Bauchschmerzen können vielfältige Gründe haben und uns das 
Leben sehr schwer machen. Etwas Falsches gegessen, Blähungen, 
Regelbeschwerden oder Stress führen zu teilweise sehr starken 
Schmerzen, gegen die im akuten Fall oft nur Medikamente helfen. 
Wenn du weder die Zähne zusammenbeißen noch etwas ein-
nehmen möchtest, probiere es einmal mit Yogaübungen, die dich 
entspannen, dehnen und Bauch und innere Organe massieren. 
So sorgen sie für schnelleres Abklingen der Schmerzen und ihrer 
Ursachen. Auch präventiv können die Übungen angewandt werden.

Tipps für den Alltag: 
Eine gesunde Lebensweise kann helfen, Bauchschmerzen durch 
Stress, Verdauungsprobleme oder Menstruationsbeschwerden vor-
zubeugen oder sie im akuten Fall zu lindern. Dazu zählen in diesem 
Zusammenhang vor allem:
–> �Ausreichend Bewegung, z. B. leichtes Ausdauertraining an zwei 

bis drei Tagen pro Woche
–> �Regelmäßiger Schlafrhythmus und ausreichend Schlaf (mindes-

tens 7 Stunden pro 24 Stunden)
–> �Viel frisches Obst und Gemüse, wenig tierisches Fett, ausrei-

chend Omega-3-Fettsäuren und Ballaststoffe
–> �Mahlzeiten in Ruhe im Sitzen und bewusst einnehmen, nicht  

im Gehen, beim Autofahren oder vor irgendeinem Bildschirm

–> �Kein Stress auf der Toilette: Lass dir Zeit, stelle ggf. die Füße 
auf einen kleinen Hocker.

–> �Ausreichend Wasser trinken! Mindestens 2 Liter pro Tag.
–> �Magnesium gegen Krämpfe (also besser Bananen und Cashew-

nüsse statt Schokolade, leider)
–> �Stress vermeiden, auch in der Freizeit (niemand muss sich mit 

Bauchschmerzen durch eine Verabredung quälen!)
–> �Praktiziere neben den Flows in diesem Kapitel auch die Atem-

übungen gegen Stress am Ende des Buches, lege dabei eine 
wärmende Hand auf deinen Bauch.
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Bei Verdauungsbeschwerden und Regelschmerzen. Die Übungen dieses Flows mas-
sieren die Unterleibsorgane durch Drehungen und tiefe, fließende Bauchatmung. 
Dadurch werden gestaute Gase und Krämpfe gelöst und die Bänder, welche die 
Organe halten, im Atemrhythmus entspannt.Bauchwehwehchen Flow 1

1.	 Gehe in den Langsitz, spanne ausatmend Bauch- und  
Beckenmuskulatur an (Stockhaltung).

2.	 Stelle einatmend deinen linken Fuß außen neben dem rech-
ten Knie ab. Dein rechtes Bein bleibt gestreckt, die Zehen 
flexen zur Decke. (Bild 1)

3.	 Strecke einatmend deinen rechten Arm aus und umarme  
ausatmend dein linkes Bein in Kniehöhe mit deinem rech-
ten Arm. Drehe dich dabei zur linken Seite auf.

4.	 Stelle deine linke Hand hinter deinem Rücken auf und  
stütze dich ab. Spüre deinen halben Drehsitz zur linken 
Seite für 5–10 Atemzüge. Richte dich mit jeder Einatmung 
ein Stück weiter auf. (Bild 2)

5.	 Löse mit angespannter Bauch- und Beckenmuskulatur, 
komm wieder in Stockhaltung, spüre nach. Wiederhole auf 
der rechten Seite.

Weiter geht’s auf der nächsten Seite.

Flow gegen  
Bauchschmerzen I
Halber Drehsitz

Finger nach vornestabiler Sitz

gerader Rücken
linker Fuß außen 

neben rechtem Knie

Zehen  
geflext Hände leicht 

hinter dem  
Becken auf- 

gestellt

Brustbein zieht nach oben
linke Schulter 

zieht zum Boden

langer Nacken

Blick über linke 
Schulter

 linke Hand hinter dem Rücken aufgestützt

 rechter Arm auf Kniehöhe 
um linkes Bein
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Stresswehwehchen 

Bei Stress, Anspannung und Nervosität
Stress haben leider die meisten von 
uns. Und zwar nicht zu knapp. Was 
tun, wenn man manchmal am liebsten 
einfach nur noch davonlaufen möchte? 
Oder die Nervosität vor einem wichti-
gen Telefonat oder einer Prüfung nicht 
in den Griff bekommt? Auch hier gibt es 
hilfreiche Yoga-Flows, mit denen du im 
akuten Fall den Stress kurz vergessen 
und deinen Körper und Geist entspan-
nen kannst.

Darüber hinaus findest du in diesem 
Kapitel eine Reihe einfacher Atem-
Übungen und Meditationen. Diese sind im SOS-Fall, aber auch 
vorbeugend geeignet. Dein Atem ist dein stärkster Verbündeter 
gegen den Stress! Starte regelmäßig mit einer kleinen Atemübung 
in den Tag, beende ihn mit einer kurzen Meditation, und du wirst 
insgesamt dauerhaft ausgeglichener sein. Wenn es anfangs nicht 
klappt und die Gedanken wandern: Das ist nicht wichtig, lass die 
Gedanken ziehen und komm in deine Meditation zurück. Starte mit 
kurzen Einheiten und verlängere nach Gefallen und Bedarf. Genieße 
die Ruhe im Kopf, konzentriere dich auf Atmung und Haltung. Du 
hast dir diese Pausen verdient!

Tipp für den Alltag: 
Auch Achtsamkeit kann dir helfen, Stress zu 
reduzieren und gelassener zu werden. Als 
kleinen Einstieg findest du hier die wichtigs-
ten mentalen Haltungen der Achtsamkeit:
Neugierig sein: auch Bekanntes neu und 
frisch wahrnehmen, Sinneseindrücke be-
wusst spüren, offenen Auges durch die Welt 
gehen
Wertfrei wahrnehmen: Dinge oder Menschen, 
die dir begegnen, nicht sofort in Schubladen 
stecken, sondern einfach existieren lassen
Annehmen: Dinge so annehmen, wie sie sind, 
ohne sie ändern zu wollen

Loslassen können: Gedanken, die uns blockieren, an denen wir uns 
festbeißen, ziehen lassen
Bei sich selbst sein: sich im Augenblick wohlfühlen – genau dort, 
wo man gerade ist
In sich ruhen: gelassen bleiben, sich in Geduld üben, sich nicht 
stressen lassen
Auf sich selbst hören: die Dinge selbst entscheiden, auf das 
Bauchgefühl und Signale des Körpers achten
Sich liebevoll um sich selbst und andere kümmern: sich und ande-
re so annehmen, wie wir sind; uns und anderen etwas Gutes tun



85

1.	 Stelle dich an den Anfang deiner Matte in die Berg-
position. Dein Blick sucht sich vor dir einen Fixpunkt. 
Spanne Fuß-, Bauch- und Beckenmuskulatur an.

2.	 Bewege nun dein Becken sanft nach rechts und links. 
Lass deine Arme dabei leicht mitschwingen. 

3.	 Vergrößere deine Beckendrehungen und Armschwin-
gungen in deinem Rhythmus; variiere: schneller, noch 
größer, andere Drehrichtung. Gib dich ganz deiner 
Bewegung hin, lass deinen Atem fließen, schließe auf 
Wunsch die Augen. (Bild) Lass die Fische fliegen und 
schüttle deinen Stress einfach ab!

4.	 Nach einigen Minuten verkleinerst du deine Bewegun-
gen wieder, lässt dich ausschwingen, kommst zum 
Stehen. Spüre nach. Wie geht es dir jetzt?

Relax-Flow  für Gestresste
Fliegende Fische

Stresswehwehchen Flow 1 

Bei Nervosität und großer Anspannung. Mit diesem Flow machst du dich erst mal 
richtig locker und lässt den Stress davonfliegen, bevor du die nervenstärkende und 
ausgleichende Wirkung des halben Drehsitzes genießt. Zum Schluss darfst du dich 
nochmal kurz selbst umarmen, bis du gestärkt in deinen Alltag zurückkehrst.

–>Tipp: Lass dabei gerne deine Lieblingsmusik laufen und 
starte so gut gelaunt in den Tag oder schüttle zwischendurch 
Ärger ab. Bei ausreichend Platz auch neben dem Schreibtisch 
geeignet.

Weiter geht’s auf der nächsten Seite.

Kiefer locker

Füße hüftbreit stabil verankert

Arme schwingen seitlich

Kopf in Verlängerung der Wirbelsäule

Schultern entspannt

Becken dreht nach 
rechts und links
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Yoga hilft …

… gegen fast alles:  Hier findest du hilfreiche Yoga-Übungen  
gegen die häufigsten Alltagsbeschwerden.

… schnell: akut oder präventiv in nur etwa 10 Minuten.

… einfach: praktisches Aufstellbuch mit extragroßen Fotos  
mit den wichtigsten Ausführungshinweisen. 

… jedem: Alle Übungen werden in ihrer einfachsten Form  
ausführlich dargestellt. Dazu gibt es viele Praxistipps, die dir  
die Übungen leichter machen.

Tu jetzt selbst etwas gegen deine Wehwehchen!  
Mit den 28 einfachen Yoga-Übungen, Atem-Übungen  
und kleinen Meditationen sorgst du in Zukunft  
noch besser für dich. 
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