
AUSATMEN

AUSATMEN AUSATMEN

AUSATMEN

AUSATMEN

EINATMENEINATMEN

EINATMEN

EINATMEN

EINATMEN

HALTEN

EINFACHER
SONNENGRUSS

YOGA mit Margret | 0664  128 25 05 | mail@yoga-mit-margret.at			   					             www.yoga-mit-margret.at

 ©
 M

ar
gr

et
 P

ie
re

r 
A

ll 
ri

gh
ts

 r
es

er
ve

d	

1
2

3

4

5

67

8

9

10

12
11



Begrüße jeden Morgen mit mir  
unsere geliebte Sonne.

Ohne Sonne kein Leben, keine Menschen, 
keine Tiere keine Pflanzen … KEINE LIEBE!
Alles um die Sonne dreht sich immer weiter, bringt 
uns Licht, Wärme, Nahrung, Liebe, 
Leben …
12 Stunden am Tag
12 Stunden in der Nacht
12 Monate lang
Immer wiederkehrend …
12 einfache Übungen (Asanas) für DICH als DAN-
KESCHÖN an unsere geliebte Sonne und an unse-
ren Körper.

Diese Übungen sprechen alle Muskeln, Gelenke, Fas-
zien – den ganzen Körper an.
5 – 10 Minuten jeden Morgen nur für DICH und du 
kannst FIT bleiben bis ins hohe Alter.

1. Mudra des Grußes – Gebetshaltung  
(Namaskara Mudra): aufrechter Stand,  
einatmen, Arme seitlich nach oben strecken;
 
2. Sonne (Hasta Uttanasana): Luft anhalten, Bauch-
nabel nach innen ziehen, leichte Rückbeuge;
 
3. Hand-Fuß-Stellung (Pada Hastasana):  
ausatmen, Bauchnabel nach innen ziehen, Knie 
abbiegen, mit geradem Rücken in Richtung Boden; 
erst dann die Beine durchstrecken, Bauchnabel 
bleibt nach innen gezogen, Steißbein zur Decke 
ziehen. (Ausnahme: bei Problemen im unteren Rücken 
die Knie abwinkeln, den Bauchnabel trotzdem nach 
innen und Steißbein trotzdem zur Decke ziehen);

4. Reiterstellung (Ashva Sanchalanasana): einat-
men, rechtes Bein weit nach hinten, dass vordere  
Bein ist im rechten Winkel (um das Knie zu scho-
nen), Beckenboden anspannen und in Richtung 
Boden drücken, hinteres Bein durchstrecken (um 
den Hüftbeuger zu dehnen);
 
5. Stützhaltung (Chaturanga Dandasana): Luft 
halten, linkes Bein nach hinten in die Stützhaltung, 
Bauchnabel nach innen, Pobacken zusammen-
ziehen, Becken vorschieben, Fersen ziehen nach 
hinten, Scheitel zieht nach vorne, Wirbelsäule in 
die Länge, Schulterblätter hinten zusammenziehen 
(gerade Linie);
 
6. Achtgliedrige Haltung – der Sonne Respekt 
erweisen (Ashtanga Namaskar): ausatmen, Knie, 
Brust Stirn oder Kinn in Richtung Boden, Po zur 
Decke, die Schultern weg von den Ohren ziehen;
 
7. Kobra (Bhujangasana): Beckenboden anspannen, 
Bauchnabel ganz fest nach innen ziehen, Scham-
bein in die Matte drücken, den Oberkörper in Rich-
tung Decke ziehen (bei Problemen im Nacken den 
Kopf nur in Verlängerung der Wirbelsäule halten);
 
8. Herabschauender Hund (Adho Mukha  
Svanasana): ausatmen, Po zur Decke ziehen, Fersen 
und Achselhöhlen in Richtung Matte, Bauchnabel 
nach innen, Steißbein zur Decke und die Wirbel-
säule in die Länge ziehen, Halswirbelsäule bleibt 
entspannt, Kopf bleibt locker;
 
9. Reiterstellung (Ashva Sanchalanasana): einat-
men, rechtes Bein weit nach vorne in den rechten 
Winkel (um das Knie zu schonen) – entweder mit 
Schwung vom 3-beinigen Hund aus oder beide 

Knie absetzen und das rechte Bein GERADE nach 
vorne ziehen, ohne das Knie zu verdrehen, Becken-
boden anspannen und in Richtung Boden drücken, 
hinteres Bein durchstrecken (um den Hüftbeuger zu 
dehnen);
 
10. Hand-Fuß-Stellung (Pada Hastasana): ausat-
men, linkes Bein nach vorne in die Hand-Fuß- 
Stellung, Bauchnabel nach innen, Steißbein zur 
Decke ziehen. (Ausnahme: bei Problemen im unteren 
Rücken die Knie abwinkeln, den Bauchnabel trotzdem 
nach innen und Steißbein trotzdem zur Decke ziehen);
 
11. Sonne (Hasta Uttanasana): einatmen, Knie  
abwinkeln, Bauchnabel bleibt nach innen gezogen, 
die Arme seitlich mit geradem Rücken nach oben, 
leichte Rückbeuge;
 
12. Mudra des Grußes – Gebetshaltung  
(Namaskara Mudra): ausatmen, aufrechter Stand, 
Hände falten und in Richtung Herz ziehen;

DASSELBE auf der linken Seite durchführen (je nach 
Zeit und Kondition 1 bis 6 Durchgänge). Schon ein 
Durchgang ist sehr, sehr wertvoll!

Faszien mehrmals täglich auflockern, schwingen,  
immer mit den Knien federn

Die Mundwinkel nach oben ziehen und dieses wunder-
schöne Lächeln weiterschenken 

Viel Spaß (viel Wasser oder Tee trinken)

NAMASTE   Eure Margret 
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