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Yin Yoga für Herz und Lunge 
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6. Minute 
Kindestellung mit Drehung und weiten Knien 

 
Tief atmen, 5 Sekunden ein und 5 Sekunden ein mit Klang. Nur sechs Mal in der Minute atmen und entspannen. Jede Seite etwa 
2,5 Minuten. Herz, Lunge und Dickdarm Meridian werden harmonisiert.  
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9. Minute 
Sphinx

 
Tief atmen mit Klang. Lam-Lam-Lam-Lam-Lam beim EA und AA wiederholen. Muladhara Chakra. 
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12. Minute 
Sphinx oder Seehund 

 
Tief atmen mit Klang. Lam-Lam-Lam-Lam-Lam beim EA und AA wiederholen. Muladhara Chakra. 
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14. Minute 
Kind Stellung 

 
Tief atmen mit Lam-Lam-Lam Vam Vam Vam beim EA und beim AA VAM-VAM-VAM-LAM –LAM-LAM. Swadhisthana kommt 
hinzu. 
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20. Minute 
Viertel Hund 

 
Herz und Lungen Meridian weiter harmonisieren. Tief atmen mit Lam-Lam-Vam-Vam-Ram-Ram beim EA und beim AA: RAM-
RAM-VAM-VAM-LAM-LAM. Manipura kommt hinzu. Jede Seite etwa 2, 5 Minuten halten. 
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32. Minute 
Seitliche, gedrehte Libelle und seitliche Libelle 

 
Erst die Seiten dehnen in der Drehung, dann einfach über das Bein legen mit Schultern parallel zum Boden, jeweils etwa 2,5 
Minuten und dann beide Varianten auf der anderen Seite. Tief und gleichmäßig atmen mit LAM- VAM- RAM-YAM beim EA und 
beim AA: YAM-RAM-VAM- LAM. Anahata Chakra kommt hinzu. 
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35. Minute 
Raupe 

 
Tief atmen mit Klang. EA: LAM-LAM-VAM-VAM-RAM-RAM-YAM-YAM. AA: YAM-YAM-RAM-RAM-VAM-VAM-LAM-LAM. 
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38. Minute 
Schnecke 

 
EA: LAMVAMRAMYAMHAM AA: HAMYAMRAMVAMLAM. Vishuddha Chakra kommt hinzu. Podest für die Schultern bauen, 
wenn nötig 
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41. Minute 
Fisch 

 
Kopf in der Luft lassen und Nacken lang. EA: LAMVAMRAMYAMHAMOM. AA: OMHAMYAMRAMVAMLAM. 
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47. Minute 
Krokodil 

 
beide Seiten jeweils etwa 2,5  Minuten üben. EA: LAMLAMVAMVAMRAMRAMYAMYAMHAMHAMOMOM. AA: 
OMOMHAMHAMYAMYAMRAMRAMVAMVAMLAMLAM. 
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50. Minute 
Knie zur Brust 

 
EA: LAMLAMLAMVAMVAMVAMRAMRAMRAMYAMYAMYAMHAMHAMHAMOMOMOM. 
AA:OMOMOMHAMHAMHAMYAMYAMYAMRAMRAMRAMVAMVAMVAMLAMLAMLAM. 
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60. Minute 
Savasana 

 
Sechsstufige Auf und Abwärtswelle in der Wirbelsäule spüren. 

Diese Übungssequenz sollte erst begonnen werden, wenn die nötigen Kenntnisse in einer Yoga Stunde erworben wurden. 

Fragen Sie Ihren Arzt oder Physiotherapeuten, ob die abgebildeten Übungen mit professioneller Hilfestellung für Sie 

geeignet sind.  

Erklärung der Abkürzungen: 

 AZ: Atemzüge 

 AA: Ausatmen 

 BK: Brustkorb 

 EA: Einatmen 

 OK: Oberkörper 

 WS: Wirbelsäule 

 

Mehr Info unter: poweryoga-landsberg.de. Yoga und Meditation mit Thomas Stadler.  

 08191/970 03 97 

 t.stadler@gmx.de 


