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Yoga-Übungen

Baum
Diese Übung dient der 
allgemeinen Entspannung und 
fördert die innere Ruhe. Das 
Gleichgewicht wird geschult 
und die Beweglichkeit in den 
Schultergelenken gefördert.

Aufrechter Stand: → Verlagern Sie das Gewicht 
auf ein Bein. → Stellen Sie den Fuß des anderen 
Beines quer über den „Standfuß“ oder an den 
Unterschenkel. → Lassen Sie das gebeugte 
Knie nach außen zeigen. → Führen Sie die 
Handflächen über dem Kopf zusammen.

Verweilen Sie einige 
Atemzüge in dieser 
Haltung und wechseln 
dann die Seite. Die 
Arme können auch 
seitlich ausgestreckt 
werden.

Bei Gleichgewichtsproblemen ist 
Anlehnen an der Wand erlaubt. 
Oder beide Füße bleiben am 
Boden.
Die Vorstellung eines Baumes kann 
die Umsetzung erleichtern.

Frische Brise Diese Übung dient der allgemeinen 
Entspannung und fördert die 
innere Ruhe. Die Atmung wird 
verbessert.

Angelehnter Sitz auf einem Stuhl:
 → Legen Sie die Hände unterhalb des Nabels auf 
den Bauch. → Konzentrieren Sie sich auf das Ein- 
und Ausfließen des Atems und spüren Sie die 
Bewegung der Bauchdecke.

Gönnen Sie sich 
regelmäßig diese 
„Minipause“ von 
1–3 Minuten!

Die Augen können geschlossen 
oder der Blick gesenkt werden.

Die Übung ist auch im Stehen oder 
Liegen umsetzbar.

Himmelspfeiler Diese Übung schult das 
Gleichgewicht, fördert die 
Aufrichtung der gesamten 
Wirbelsäule, die Atmung 
wird verbessert. Der seitliche 
Rumpf wird gedehnt und 
die Beweglichkeit in den 
Schultergelenken gefördert.

Aufrechter Stand mit leicht gegrätschten Beinen: 
→ Beugen Sie Ihre Knie leicht an. → Falten Sie 
Ihre Hände und führen Sie sie über den Kopf. → 
Schieben Sie einen Arm aus dem Schultergelenk 
heraus mehr in die Länge. → Der Oberkörper 
macht eine leichte Seitneigung.

Wenn möglich, bleiben 
Sie 2–3 Atemzüge lang 
in dieser Haltung und 
wechseln dann die 
Seite. 

Die Übung kann auch im Sitzen 
ausgeführt werden.

Auch Anlehnen an der Wand ist 
möglich.

Kindhaltung Die gesamte Rückenmuskulatur 
und der seitliche Rumpf werden 
gedehnt und die Beweglichkeit in 
den Schultergelenken gefördert. 
Diese Übung fördert die innere 
Ruhe und dient der allgemeinen 
Entspannung.

Vierfüßlerstand: → Bewegen Sie das Gesäß in 
Richtung Fersen. → Schieben Sie die Hände 
nach vorne am Boden entlang, sodass sich der 
Rücken in die Länge strecken kann. Die Knie 
können ein wenig auseinander genommen 
werden.

Wenn es angenehm ist, 
kann diese Position 
länger gehalten 
werden.

Ist der Rücken langgestreckt, kann 
die Stirn auch auf den flachen, 
aufeinander gelegten Händen 
oder einem Fäusteturm abgelegt 
werden.
Ein aufgerolltes Handtuch oder 
kleines Kissen unter dem Fuß 
mindert den Druck.

Korkenzieher Diese Übung fördert die 
Beweglichkeit der gesamten 
Wirbelsäule und die 
Koordination.

Sitz auf einem Stuhl: → Setzen Sie sich 
aufrecht hin und belasten beide Gesäßhälften 
gleichmäßig. → Schlagen Sie ein Bein über das 
andere und drehen den Oberkörper in Richtung 
des oberen Beines. → Der Kopf dreht leicht mit. 
→ Eine Hand liegt außen am oberen Knie, die 
andere hinten an der Stuhlfläche

Drehen Sie sich sanft 
bis ans Bewegungsende 
und verweilen dort 
3–5 Atemzüge. Dann 
wechseln Sie die Seite

Diese Übung fördert die 
Beweglichkeit der gesamten 
Wirbelsäule und die Koordination.

Krokodil Diese Übung dient der allgemeinen 
Entspannung und fördert die 
Beweglichkeit der gesamten 
Wirbelsäule.

Rückenlage mit seitlich ausgestreckten Armen: 
→ Beugen Sie das rechte Bein und bewegen das 
Knie zur linken Seite. → Drehen Sie das Becken 
mit. → Die linke Hand fixiert das rechte Knie > 
der rechte Arm ist seitlich am Boden abgelegt > 
der Kopf dreht leicht nach rechts 

Seitenwechsel nicht 
vergessen!

Diese Übung fördert die 
Beweglichkeit der gesamten 
Wirbelsäule und die Koordination.
> Lassen Sie nach Möglichkeit 
beide Schultern am Boden liegen.

Bogenspannung Diese Übung streckt die 
Brustwirbelsäule und dehnt die 
Brustmuskulatur.

Aufrechter Stand mit leicht gebeugten Knien: 
→ Falten Sie die Hände auf dem Rücken  in 
Beckenhöhe. → Spannen Sie die Bauchmuskeln 
an und schieben die Hände in Richtung Boden. 
→ Nehmen Sie die Schultern zurück und heben 
Sie das Brustbein

Die Spannung über 3–5 
Atemzüge halten und 
mehrmals wiederholen.

Diese Übung ist auch im Sitz auf 
einem Hocker möglich.

Rücken-Streck-Dich Diese Übung fördert die 
Beweglichkeit in den Schultern 
und der Brustwirbelsäule, zudem 
verbessert sie die Atmung

Sitz auf einem Stuhl: 
 → Heben Sie einatmend die Arme neben den 
Kopf in die Höhe und drehen die Daumen nach 
hinten. → Heben Sie Ihr Brustbein. -> Ausatmend 
lassen Sie die Arme wieder sinken.

Die Übung kann 
dynamisch im 
Atemrhythmus 
durchgeführt  oder 
länger gehalten 
werden.

Diese Übung kann auch im Stehen 
durchgeführt werden.

Schildkröte Diese Übung dient der allgemeinen 
Entspannung und fördert die 
innere Ruhe. Die gesamte 
Rückenmuskulatur wird gedehnt 
und insbesondere der untere 
Rücken entspannt.

Sitz weit hinten auf einem Stuhl: → Neigen 
Sie den gestreckten Oberkörper nach vorne 
und legen ihn auf den Oberschenkeln ab. → 
Lassen Sie Kopf und Arme mit der Schwerkraft 
in Richtung Boden sinken → Schließen Sie die 
Augen und konzentrieren sich auf Ihren Atem.

Variante: Legen Sie ein Kissen auf 
Ihre Oberschenkel.
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Das Poster entstand im Rahmen des Projekts 
„Bewegung und Entspannung mit Yoga. Für mehr 
Sicherheit im eigenen Zuhause“

Ein Dank an alle im am Projekt beteiligten Ko-
operationspartner: innen, insbesondere auch 
an die Kooperationspartner: innen vor Ort, AWO 
Beratungsstelle Demenz und Pflege, Alzheimer 
Gesellschaft Kiel, Selbsthilfe Demenz e.V., Diako-
nie Altholstein, sowie an all die Personen, die sich 
für Fotos und Yogaübungen zur Verfügung gestellt 
haben.

Ein Projekt der UK Nord, der LVGFSH und dem KD SH – in Kooperation mit der AG SH
Hier finden Sie Informationen, wie Sicherheit im häuslichen Umfeld besser gelingen kann.
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Regionale Unterstützungsangebote und Informationen rund um die  
häusliche Pflege in Schleswig-Holstein und Hamburg über den Pflege  
Kompass der Unfallkasse Nord:

https://www.uk-nord.de/versicherte-und-leistungen/haushaltshilfen-private-pfle-
gepersonen/pflege-kompass

Informationen und vielfältige Unterstützungsmöglichkeiten rund um ein sicheres 
Leben mit Demenz.  

https://www.alzheimer-sh.de/

Informationen zum Thema „Sicher wohnen mit Demenz“, Musterwohnung nicht nur 
für Menschen mit Demenz, virtueller Rundgang und Besichtigung in Norderstedt mit 
Anmeldung, Kompetenzzentrum Demenz in Schleswig-Holstein

https://www.demenz-musterwohnung.de/

Informationen zu den Themen Gesund älter werden und Bewegung über das Zent-
rum für Bewegungsförderung der Landesvereinigung für Gesundheitsförderung in 
Schleswig-Holstein 

Hier geht es zum Thema Demenz : 
https://lvgfsh.de/gesund-aelter-werden/demenz-eine-diagnose-zwei-betroffene 
LVGFSH: DEMENZ: Eine Diagnose – zwei Betroffene

https://uk-nord.de/assets/redakteur/02-medien-
shop/arbeitswelt/Neuerscheinung/Broschue-
re_Bewegung_und_Entspannung_mit_Yoga_Un-
fallkasse-Nord.pdf

https://uk-nord.de/assets/redakteur/02-medienshop/arbeitswelt/Neuerscheinung/Broschuere_Bewegung_und_Entspannung_mit_Yoga_Unfallkasse-Nord.pdf
https://www.uk-nord.de/versicherte-und-leistungen/haushaltshilfen-private-pflegepersonen/pflege-kompass
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