
•  Je öfter Sie diese Haltung wiederholen, desto mehr wird  
  sie zu Ihrer natürlichen Haltung!

•  Jeden Monat bewegen Sie Ihre Wirbelsäule und  
  Muskulatur, verbessern Ihre Atmung und regen Ihren  
  Kreislauf  auf  unterschiedliche Art und Weise an.

Übrigens:  
Der perfekte Zeitpunkt für Yoga ist JETZT!
Die Zeit, die Sie sich für Yoga nehmen, gleichen  
Sie leicht wieder aus.

Mit 
Drei-Minuten-
Yoga entspannt 
durch das Jahr!

So einfach 
geht es:

12 x gesunde Ideen für Rücken, Atem und Kreislauf
12 x Lächeln und Humor für Ihre Seele
12 x Auszeit und Entspannung für Ihren Geist
Lassen Sie sich zum Mitmachen inspirieren!

Ihr Drei-Minuten-Yoga:

•  Diese Sitzposition ist Ihre Ausgangshaltung für die  
  jeweilige Übung, wenn nichts anderes vorgeschlagen wird. 

•  Jede Runde besteht aus sechs Wiederholungen. 

•  Die Wirkung beruht auf  der bewussten Ausführung.

3.
Rücken aufrichten, 

Schultern entspannen

1.
Auf  der vorderen 

Sitzfläche des  
Bürostuhls sitzen

2.
Füße hüftbreit auf  den 

Boden stellen

7.
Den Atem 
beobachten

6.
Den Kiefer und 

die Augenmuskeln 
entspannen

5.
Augen können 

geschlossen sein

4.
Halswirbelsäule aufrichten: 

Kinn leicht senken ohne den 
Kopf  hängen zu lassen
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               
        

       
       
       
       



• Den Stuhl mit beiden Händen fassen
• Einatmen: Den Rücken strecken 
• Ausatmen: Schultern und Rücken  

entspannen 

Ich atme ein 
und strecke  

mich. 

Ich atme  
aus und entspanne 

den Rücken.

6.1. Hl. Drei Könige



Meine Termine Meine Notizen



               
        
        

       
       
       






• Beide Arme auf  Schulterhöhe  
ausstrecken, die Schultern entspannen

• Ausatmen: Die Bauchmuskeln  
anspannen, die Beine anheben 

• In der Position Ein - Aus - Einatmen  
• Ausatmen: Die Füße auf  den Boden  

abstellen, die Arme entspannen 
• Alternative: Beine einzeln und im  

Wechsel oder gebeugte Knie heben 

8.2. Rosenmontag 

Ich spüre  
Kraft im Körper und 

Frische im Geist.
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        




• Die Füße stehen weiter auseinander 
• Einatmen: Rechten Arm seitlich nach  

oben heben 
• Ausatmen: Nach links beugen  
• Einatmen: Aufrichten 
• Ausatmen: Den rechten Arm senken
• Rechts und links je 3x  wiederholen 

25.3. Karfreitag    
27./28.3. Ostern 
27.3. Beginn Sommerzeit 

Einatmend 
strecke ich mich, 

ausatmend lösen sich 
Spannungen. 



               
        

       
        
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

• Aufrechte Sitzhaltung, die Schulter- 
blätter nach hinten unten ziehen 

• Die Arme anwinkeln 
• Einatmen: Die Arme leicht nach  

hinten führen  
• Ausatmen: Schultern entspannen 
• 6 x wiederholen 

Ich dehne  
meine Schultern 

und bringe meinen 
Kreislauf in 
Schwung!



• Einatmen: Den linken Arm über die  
Seite nach oben führen. 

• Ausatmen: Den Arm zurückführen  
und beide Schultern entspannen  

• Rechts und links je 3 x wiederholen
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

5.5. Christi Himmelfahrt   
15.5./16.5. Pfingsten   
26.5. Fronleichnam  

Ich arbeite  
gezielt mit der  

aktiven Seite und  
entspanne die  
passive Seite.
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

• Einatmen: Die Arme seitlich nach  
oben führen, Fersen heben

• Finger verschränken und die Hand- 
rücken zum Scheitel drehen

• Ausatmen: Die Handrücken zum  
Scheitelpunkt führen und Fersen  
senken

• Einatmen: Die Arme strecken und  
Fersen heben

• Ausatmen: Die Arme seitlich senken  
und die Fersen senken

Einatmend 
strecke ich 

mich von den  
Zehen bis  

in die Finger-
spitzen.

Ausatmend  
entspanne ich 

besonders  
Schultern,  
Kiefer und  

Stirn.
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        

       
       
       
       



• Einatmen: Beide Arme auf  Schulter- 
höhe ausstrecken, die Schultern nach  
hinten unten entspannen,  
die Handflächen zeigen nach oben

• Austatmen: Die Arme anwinkeln,   
die Schultern sanft klopfen

• Einatmen: Die Arme strecken
• Ausatmen: Die Arme seitlich senken,  

Schultern entspannen

Ausatmend 
wertschätze ich  

mich.

Einatmend 
bin ich präsent.



               
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       
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

• Füße stehen schulterbreit, die Hände  
bilden eine lockere Faust 

• Einatmen: Die Finger strecken und die  
Fersen heben

• Ausatmen: Die Finger locker einrollen  
und die Fersen senken

• 6 x ausführen

15.8. Mariä Himmelfahrt 

Ich atme 
gründlich 

aus.

Ich atme 
tief ein.
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       



• Einatmen: Arme und Handflächen  
nach vorn drehen, die Schultern rollen  
nach hinten

• Ausatmen: Die Schultern nach vorn  
drehen

• Arme und Hände entspannen

Ich genieße  
die Weite und bin 

ganz wach!
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



• Die Schultern sind nach hinten unten  
gerichtet 

• Einatmen: Den Rücken und die Arme  
strecken; die Schultern bleiben unten 

• Ausatmen: Rücken und Arme  
entspannen

• Aufrechte Sitzhaltung beibehalten 

3.10.Tag der deutschen      
        Einheit   
31.10. Reformationstag             
30.10. Beginn Winterzeit 

Ich genieße  
meine  

Beweglichkeit.  



               
        

       
       
       
       




• Ausatmen: Ein Bein umfassen und  
anheben 

• Einatmen: Den Fuß wieder abstellen,  
den Rücken aufrichten, Arme und  
Hände entspannen 

 • 5 x je Seite im Wechsel wiederholen 

1.11. Allerheiligen    
6.11. Buß- und Bettag     
27.11. Erster Advent            

Ich mobilisiere  
meinen unteren Rücken  
und meinen Kreislauf.



               
        

       
       
       
       



• Die Füße stehen weit auseinander,  
die Hände liegen auf  dem linken  
Oberschenkel 

• Der Oberkörper ist aufgerichtet, die  
Schultern entspannen 

• Rechtes Bein nach hinten strecken  
• Fünf  Atemzüge bleiben 
• Mit dem linken Bein wiederholen 
• Auf  jeder Seite 3 x wiederholen 

25.12./26.12. Weihnachten 

Ich mobilisiere  
Rücken und Beine.
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
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  


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