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Übungsprogramm 1 (0-3 Monate Praxis) 

"Die Vollendung eines Åsana ist dann erreicht, wenn die An-

strengung mühelos wird und du (im Åsana) die Unermesslich-

keit des Seins erkennst.“ Påtañjali Yogas¨tra II.47 

 

 

 

 

1. Árdhva Haståsana  

Árdhva: aufwärts; Hasta:  

Hand; åsana: Stellung  

→ Variante: Hände ver- 

schränken, Rücken zur Wand 

2. Utthita Triko~åsana  

Utthita: ausgestreckt; Triko~:  

Dreieck 

 

 

3. V⁄rabhadråsana II  

V⁄ra: Held; bhadra: gut 

 

 

 

4. Utthita Pårçvako~åsana  

Pårçva: seitliche; ko~: Winkel 

 

 

 

5. Pårçvottånåsana  

Pårçva: Seite; uttån: intensiv  

gestreckt 

 

 

6. Prasårita Pådottånåsana I  

Prasårita: ausgeweitet;  

Pådottån: Beinstreckung 

 

 

7. Vajråsana  

Vajra: Donnerkeil 

→ Gurt um Knöchel und Knie;  

Decke 

 

8. Parvatåsana in Vajråsana  

Parvata: Berg 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9. Yoga Mudråsana in Vajråsana  

Mudrå: Siegel, Verschluss 

 

 

 

10. Eka Påda Supta Pavana  

Muktåsana  

Eka: ein; Påda: Bein; Supta:  

(schlafend), liegend; Pavana  

Wind; Mukta: freigelassen 

11. Dvi Påda Supta Pavana  

 Muktåsana  

 Dvi: zwei, beide  

 

 

12. Árdhva Prasårita Pådåsana  

Árdhva: aufwärts; Prasårita: 

 ausgestreckte; Påda: Beine 

→ 90°; 60°; 30°  

 

13. Árdhva Prasårita Pådåsana 

Árdhva: aufwärts; Prasårita:  

ausgestreckte; Påda: Beine  

 → entspannt 

 

14. Ardha Halåsana 

Ardha: halb; Hala: Pflug 

→ wie Bild od. Füsse auf Stuhl  

und Hände im Rücken; nur falls  

im Kurs eingeführt ! 

15. Çavåsana  

Çava: Leichnam  
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Übungsprogramm 2 (3-6 Monate Praxis) 

"Learn to find comfort even in discomfort“ B.K.S. Iyengar 

 

 

 

 

 

 

1. V®k‚åsana  

V®k‚a: Baum 

 

 

2. Utthita Triko~åsana  

Utthita: ausgestreckt; Triko~: Dreieck 

 

 

3. V⁄rabhadråsana II  

V⁄ra: Held; bhadra: gut 

 

 

4. Utthita Pårçvako~åsana  

Pårçva: seitliche; ko~: Winkel 

 

 

5. V⁄rabhadråsana I 

 

 

 

6. Pårçvottånåsana  

Pårçva: Seite; uttån: intensiv 

gestreckt 

 

7. Pariv®tta Triko~åsana 

Pariv®tta: herumgedreht, verdreht 

 

 

8. Prasårita Pådottånåsana I  

Prasårita: ausgeweitet; Pådottån:  

Beinstreckung 

 

9. V⁄råsana od. Vajråsana 

V⁄ra: Held 

→ Zwischen Fersen sitzen; ev.   

Gesäss unterstützen 

 

 

 

 

10. Parvatåsana in V⁄råsana od.  

Vajråsana 

Parvata: Berg 

 

11. Yoga Mudråsana in V⁄råsana od. 

Vajråsana  

Mudrå: Siegel, Verschluss 

→ in V⁄råsana Knie spreizen 

12. Árdhva Prasårita Pådåsana 

Árdhva: aufwärts; Prasårita:  

ausgestreckt; Påda: Beine 

→ 90°; 60°; 30° 

13. Da~∂åsana  

Da~∂a: Stock 

 

 

14. Janu Ç⁄r‚åsana  

 Janu: Knie; Ç⁄r‚a: Kopf  

 

 

15. Paçcimottånåsana 

Paçcima: Westen, Rückseite des  

Körpers 

 

16. Sålamba Sarvåπgåsana 

Sålamba: unterstützt;  

sarva: ganz; åπga: Körper 

→ nur falls im Kurs eingeführt! 

17. Halåsana 

Hala: Pflug 

→ nur falls im Kurs eingeführt! 

 

18. Çavåsana  

Çava: Leichnam  
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2-Tage-Übungsprogramm 3.1 (ab 6 Monaten) 

"Die Yogapraxis ist dreifacher Natur: schwach, mässig, eifrig. 

Nah ist das Ziel für jenen, der überaus eifrig übt und intensiv 

in seiner Praxis ist.“ Påtañjali Yogas¨tra I.21/22 

 

 

 

 

 

 

 

1. V®k‚åsana  

 

 

 

2. Utthita Triko~åsana  

 

 

 

3. V⁄rabhadråsana II  

  

 

 

4. Utthita Pårçvako~åsana  

 

 

 

5. Pårçvottånåsana  

 

 

 

6. Prasårita Pådottånåsana I  

 

 

 

7. V⁄råsana oder Vajråsana 

 

 

 

8. Parvatåsana in V⁄råsana oder  

Vajråsana  

 

 

9. Yoga Mudråsana in V⁄råsana  

oder Vajråsana  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10. Eka Påda Supta Pavana Muktåsana  

 

 

 

11. Dvi Påda Supta Pavana Muktåsana   

 

 

 

12. Árdhva Prasårita Pådåsana  

 

→ 90°; 60°; 30°  

 

13. Da~∂åsana 

 

 

 

14. Parip¨r~a Nåvåsana 

Parip¨r~a: vollendet;  

Nåvå: Schiff  

 

15. Ardha Nåvåsana 

Ardha: halb; Nåvå: Schiff 

 

 

16. Sålamba Sarvåπgåsana 

 

 

 

17. Halåsana 

 

 

 

18. Çavåsana  
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2-Tage-Übungsprogramm 3.2 (ab 6 Monaten) 
"Rigidity is insensitivity“ B.K.S. Iyengar 

 

 

 

 

1. Uttånåsana  

Uttån: intensiv gestreckt 

 

 

2. Adho Mukha Çvånåsana 

Adho: nach unten; Mukha:  

Gesicht; Çvåna: Hund 

 

3. Utthita Triko~åsana  

 

 

 

4. V⁄rabhadråsana II  

 

 

 

5. Utthita Pårçvako~åsana  

 

 

 

6. V⁄rabhadråsana I 

 

 

 

7. Pårçvottånåsana  

 

 

 

8. Pariv®tta Triko~åsana 

 

 

 

9. Prasårita Pådottånåsana I  

 

 

 

10. Eka Påda Supta Pavana Muktåsana 

 

 

 

11. Dvi Påda Supta Pavana Muktåsana 

 

 

 

12. Árdhva Prasårita Pådåsana 

 

→ 90°; 60°; 30° 

 

13. Parip¨r~a Nåvåsana 

 

 

 

14. Ardha Nåvåsana 

 

 

 

15. Da~∂åsana  

 

 

 

16. Janu Ç⁄r‚åsana  

   

 

 

17. Paçcimottånåsana 

 

 

 

18. Sålamba Sarvåπgåsana 

 

 

 

19. Halåsana 

 

 

 

20. Çavåsana  
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I 

3-Tage-Übungsprogramm 4.1 (12 Monate Praxis) 

"Das Gelingen im Yoga hängt von Zielstrebigkeit, Ent-

schlossenheit, Mut und Kenntnis ab. Deshalb soll der 

Yogin weisem Rate folgen und schlechte Einflüsse mei-

den.“ Svåtmåråma Ha†hayogaprad⁄pikå I.16 
 

 
1. V®k‚åsana  

 

 

 

2. Utthita Triko~åsana  

 

 

 

3. Utthita årçvako~åsana 

  

 

 

4. V⁄rabhadråsana I 

 

 

 

5. V⁄rabhadråsana II 

 

 

 

6. Ardha andråsana   

Ardha: halb 

Candra: Mond 

 

7. V⁄rabhadåsana III 

 

 

 

8. Pariv®tta Triko~åsana  

 

 

 

9. Pariv®tta Pårçvako~åsana 

Pariv®tta: herumgedreht 

 

 

10. Pårçvottånåsana 

 

 

 

11. Prasårita Pådottånåsana I/II 

→ II = Hände in Namaskar  

gefaltet auf dem Rücken 

 

12. Parighåsana 

parigha: Balken 

 

 

 

13. V⁄råsana 

 

 

 

14. Parvatåsana  in V⁄råsana 

 

 

 

15. Yoga Mudråsana in V⁄råsana 

 

 

 

16. Janu Ç⁄råsana 

 

 

 

17. Paçcimotånåsana 

 

 

 

18. Ç⁄r‚åsan 

Ç⁄r‚a: Kopf 

 

 

19. Sålamb Sarvåπgåsana 

 

 

 

20. Halåsana 

 

 

 

21. Kar~ap∂åsana 

Kar~a: Ohr; p⁄∂: pressen, drücken 

 

 

22. Eka Pda Sarvåπgåsana 

Eka: ein; Påda: Bein 

 → Bein parallel zum Boden 

 

23. Ja†hara Parivartanåsana 

Ja†hara: Bauch; parivartana:  

Sichdrehen  

 

24. Çavåsna 
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1. Uttånåsana  

 

 

 

2. Adho Mukha Çvånåsana 

 

 

 

3. Pårçvottånåsana  

 

 

 

4. Prasårita Pådottånåsana I 

 

 

 

5. Pådåπgu‚†håsana  

 Pådåπgu‚†ha: grosse Zehe 

 → grosse Zehe fassen 

 

6. Pådahaståsana 

Påda: Fuss; Hasta: Hand 

 → Hand unter Fuss legen 

 

7. Uttånåsana 

 

 

 

8. Parighåsana 

 

 

 

9. Árdhva Prasårita Pådåsana 

→ 90°; 60°; 30° 

 

 

10. Parip¨r~a Nåvåsana 

 

 

 

11. Ardha Nåvåsana 

 

 

 

12. Janu Ç⁄r‚åsana 

 

 

 

13. Triaπg Mukhaikapåda 

Paçcimottånåsana 

 Triaπga: drei Glieder; Mukha  

 Gesicht; E(i)kapåda: ein Bein 

 

14. Mar⁄cyåsana I 

Mar⁄ci: Name eines Weisen 

 

 

15. Paçcimottånåsana 

 

 

 

16. Upavi‚†a Ko~åsana 

Upavi‚†a: sitzend 

 

 

17. Bharadvåjåsana I 

Bharadvåja: Name eines Weisen 

 

 

18. Mar⁄cyåsana III 

Mar⁄ci: Name eines Weisen 

 

 

19. Ç⁄r‚åsana 

 

 

 

20. Sålamba Sarvaπgåsana 

 

 

 

21. Halåsana 

 

 

 

22. Kar~ap⁄∂åsana 

   

 

 

23. Eka Påda Sarvåπgåsana 

 

 

 

24. Setu Bandha Sarvåπgåsana 

Setu: Brücke; Bandha: Verbindung 

 

 

25. Yoga M¨dråsana in Sukhåsana 

Sukha: der Gute 

→ Schneidersitz nach vorne 

 

26. Çavåsana 

 

 

 

3-Tage-Übungsprogramm 4.2 (12 Monate Praxis) 
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1. Utthita Triko~åsana  

 

 

 

2. Utthita Pårçvako~åsana 

  

 

 

3. V⁄rabhadråsana I 

 

 

 

4. Vîrabhadråsana II 

 

 

 

5. Parivâtta Triko~åsana  

 

 

 

6. Pariv®tta Pårçvako~åsana 

Pariv®tta: herumgedreht 

 

 

7. Pariv®tta Ardha Candråsana 

Pariv®tta: herumgedreht 

 

 

8. Pårçvottånåsana 

 

 

 

9. Prasårita Pådottånåsana I/II 

→ II = Hände in Namaskar gefaltet auf dem 

Rücken 

 

10. V⁄råsana 

 

 

 

11. Supta V⁄råsana 

Supta: (schlafend), liegend 

 

 

12. Çalabhåsana 

 Çalabha: Heuschrecke 

 

 

13. Dhanuråsana 

Dhanu: Bogen 

 

 

 

14. Caturaπga Da~∂åsana 

catur: vier; aπga: Glieder 

 Da~∂a: Stock 

 

15. Árdhva Mukha Çvånåsana 

 Árdhva: aufwärts; Mukha: Gesicht 

 Çvåna: Hund 

 

16. U‚†råsana 

U‚†ra: Kamel 

 

 

17. Yoga Mudråsana in Vîråsana 

 

 

 

18. Bharadvåjåsana 

 

 

 

19. Mar⁄cyåsana III 

 

 

 

20. Ardha Matsyendråsana I 

Matsyendra: Name eines Weisen 

 

 

21. Ç⁄r‚åsana 
 
 
 
22. Sålamba Sarvåπgåsana 

 

 

 

23. Halåsana 

 

 

 

24. Kar~ap⁄∂åsana 

   

 

 

25. Eka Påda Sarvåπgåsana 

 

 

 

26. Çavåsana 

 

3-Tage-Übungsprogramm 4.3 (12 Monate Praxis) 
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