
 

 

 

Gesunder Start ins neue Jahr                                                       Entspannung 

Trainingsplan Yoga-Flow  

 

Bitte nehmen Sie sich Zeit, die Übungen achtsam und in Ihrem Tempo durchzuführen. 
Wie fühlen Sie sich damit?  
 
Hinweis: Die dazu passende Yoga- und Entspannungsmusik finden Sie auf der letzten 
Seite dieses Dokuments.  
 

 

Asana: Warm-up 
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Herabschauender Hund 
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Asana 1: Sonnengruß, beginnend mit dem rechten Bein 
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Asana 2: Sonnengruß, bitte noch einmal wiederholen, beginnend mit dem 
linken Bein 
 
 

 

Asana 3 
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Schlussentspannung (auch Shavasana genannt) – min 5. Min 
 

 
 
 
 
 
Sie möchten an einem Yoga-Präventionskurs teilnehmen, den Sie von Ihrer gesetzlichen 
Krankenkasse rückerstattet bekommen? 
 
Mehr Informationen erhalten Sie hier. 
 
Für Knappschaft-Versicherte, bitte diesen Link nutzen.  
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 

https://www.hausmed.de/online-seminar/hatha-yoga
https://www.hausmed.de/knappschaft/online-seminar/hatha-yoga
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Sollten Sie eine Yoga- und Entspannungspraxis mit Musik bevorzugen, erhalten Sie 
nachfolgend Empfehlungen auf Youtube sowie Spotify. 
 
Youtube 
 
Yoga: 
https://www.youtube.com/watch?v=6TnVs1FgKmE  
(Titel: Music for Yoga Vinyasa Flow "Flower of Life" by Jonny Be) 
 
Entspannung: 
https://www.youtube.com/watch?v=G8w7jYjuVa8  
(Titel: Konzentration: Entspannungsmusik, Musiktherapie, Hintergrundmusik, Musik 
Studieren, Studieren) 
 
Spotify 
 
Yoga: 
https://open.spotify.com/playlist/7feqserrlLnpnvo7uRa5Wn?si=45e4f8dfb6734708  
(Titel: Yoga flow best music 2021) 
 
Entspannung: 
https://open.spotify.com/album/1xDnpg003tc4JfFQifTEJN?si=47KKSWNtQVivml17kgFwlg
&dl_branch=1  
(Titel: Entspannungsmusik: Tiefenentspannung Atmosphäre für Meditation uns Spa) 
 

https://www.youtube.com/watch?v=6TnVs1FgKmE
https://www.youtube.com/watch?v=G8w7jYjuVa8
https://open.spotify.com/playlist/7feqserrlLnpnvo7uRa5Wn?si=45e4f8dfb6734708
https://open.spotify.com/album/1xDnpg003tc4JfFQifTEJN?si=47KKSWNtQVivml17kgFwlg&dl_branch=1
https://open.spotify.com/album/1xDnpg003tc4JfFQifTEJN?si=47KKSWNtQVivml17kgFwlg&dl_branch=1

