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Schwangeren Yoga für zu Hause (ca. 20 Min.) 
 

Shavasana oder alternativ mit leicht angezogenen Beinen auf Seite liegen  

Kissen als Unterstützung bei Seitenlage z.B. zwischen den Knien 

 

Schulterbrücke 

Liegen auf Rücken, Beine vor Gesäß aufstellen, Gesäß nach oben bewegen mit einatmen, langsam nach unten 

mit ausatmen (gern einige Atemzüge oben bleiben). 

 

Hacken 

Hocken, gestreckte Arme, Hände gefaltet, Ausatmen durch die Nase und Arme gestreckt über Kopf, Arme nicht 

abknicken. 

Hinweis: Michdrüsen werden stimuliert, Gebärmutter wird gestärkt und Entwicklung der Brust wird gefördert. 

 

„Hüftstand“ für Schwangere 

Decke (mehrmals gefaltet) vor Wand legen und neben die Wand setzen, so dass die Außenseite des linken 

Beines die Wand berühren. Nun Beine an die Wand nach oben  und Rücken auf Decke bringen. D.h. man liegt in 

der Endposition mit dem Gesäß direkt an der Wand, die Beine sind gerade nach oben locker an der Wand 

angelehnt und der Oberkörper liegt davor auf dem Boden. Evtl. noch mit weiteren Kissen/Decken stützen. 

 

Shavasana 

 

Sonnengruß  

2-3 Runden  

Hinweis: Variation für Schwangere:  

 statt 6. „Gruß mit den 8 Punkten“ – Katzenbuckel 

 statt 7. „Kobrastellung“ - Rückenmulde 

 

Shavasana 

 

Universalstellung 

Liegen, re. Fuß auf li. Knie, re. Knie auf Boden li., li. Hand auf re. Knie, re. Arm nach hinten oben, Kopf nach li. 

Danach andere Seite: Liegen, li. Fuß auf re. Knie, li. Knie auf Boden re., re. Hand auf li. Knie, li. Arm nach hinten 

oben, Kopf nach re.  

Unterstützung des angewinkelten Knies von unten mit einem Kissen sinnvoll. 

 

Shavasana 

 

Beckenboden 

Schneidersitz; Beckenboden mehrmals anspannen und wieder loslassen. Gesäß ist während der ganzen Übung 

locker. 

 

Pranayama (Atemübung): 

Nadi Shodhan (5 Runden) 

Schneidersitz auf Kissen,  Knie können li. und re. mit Kissen abgestützt werden, Hände auf Knie,  

re. Zeige- und Mittefinger re. Hand auf Augenbrauenzentrum, mit Ringfinger kann das li. Nasenloch und  

mit Daumen das re. Nasenloch verschlossen werden. 

Einatmen: li. offen, re. verschlossen 

Beide Nasenlöcher verschließen, Atempause 

Ausatmen: re. verschlossen, li. offen 

Atempause 

usw. 


