
Hatha Yoga

Körperübungen Reinigungsübungen
Atemübungen Meditation

Überblick Entwicklung des Yoga
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Yoga-Erfahrungen
Atemübung

Meditation

klassisch-philosophischer Yoga

Gebote, Sitzen
Atemregulation
Rückzug der Sinne

Meditation
Sammlung, Loslassen, Einung

religiöser Yoga

Yoga des Handelns Yoga der Philosophie
Meditation yogische Ernährung

Veden

Yoga der Gegenwart/moderne Yoga-Stile

Yoga der religiösen 
Hingabe

(modifiziert nach Wolz-Gottwald, 2016, S. 22) 

Yoga-Sutras des Patanjali Bhagavad Gita

Hatha Yoga Pradipika, Shiva-Samhita, Gheranda-Samhita



Der Achtgliedrige Pfad
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Umgang mit der Welt (Yama)

Umgang mit sich selbst (Niyama) 

Körperhaltungen (Asana)

Atem-Achtsamkeit (Pranayama)

Zurückziehen der Sinne (Pratyahara)

Konzentration (Dharana)

Meditation (Dhyana)

Eins-Sein (Samadhi)

(modifiziert nach Fuchs, 2013)



Die Skelettmuskulatur – vorne (ventral)
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Trapezmuskel (oberer Anteil)
M. trapezius (pars descendens)

großer Brustmuskel
M. pectoralis major

zweiköpfiger 
Oberarmmuskel
M. biceps brachii

Oberarmspeichen-
muskel
M. brachioradialis

Deltamuskel 
(vorderer Anteil) 
M. deltoideus (pars clavicularis)

gerader Bauchmuskel
M. rectus abdominis

äußerer schräger 
Bauchmuskel
M. obliquus externus abdominis

(© BSA/DHfPG)



Die Skelettmuskulatur – hinten (dorsal)
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großer Rundmuskel 
M. teres major

breiter Rückenmuskel 
M. latissimus dorsi
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Trapezmukel (oberer Anteil)
M. trapezius (pars descendens)

Trapezmuskel 
(mittlerer Anteil)
M. trapezius (pars transversa)

Trapezmuskel 
(unterer Anteil)
M. trapezius (pars ascendens)

dreiköpfiger 
Armmuskel 
M. triceps brachii

Deltamuskel (hinterer Anteil)
M. Deltoideus (pars spinata)

(© BSA/DHfPG)



Die Skelettmuskulatur – seitlich (lateral)
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dreiköpfiger Armmuskel
M. triceps brachii

großer Brustmuskel 
M. pectoralis major

vorderer Sägemuskel
M. serratus anterior

äußerer schräger Bauchmuskel 
M. obliquus externus abdominis

zweiköpfiger Oberarmmuskel 
M. biceps brachii

Oberarmmuskel 
M. brachialis
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Trapezmuskel (oberer Anteil)
M. trapezius (pars descendens)

Deltamuskel 
(mittlerer Anteil)
M. deltoideus (pars acromialis)

(© BSA/DHfPG)



Die Skelettmuskulatur – vorne (ventral)
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Vierköpfiger 
Oberschenkelmuskel:
M. quadriceps femoris

Gerader Oberschenkelmuskel
M. rectus femoris

Mittlerer breiter 
Oberschenkelmuskel
M. vastus intermedius

Äußerer breiter 
Oberschenkelmuskel
M. vastus lateralis

Innerer breiter
Oberschenkelmuskel
M. vastus medialis

Vorderer 
Schienbeinmuskel
M. tibialis anterior

Oberschenkel-
bindenspanner
M. tensor fasciae latae

Schneidermuskel
M. sartorius

(© BSA/DHfPG)



Die Skelettmuskulatur – hinten (dorsal)
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Beinbeuger
M. biceps femoris
caput longum

Halbsehnenmuskel
M. semitendinosus

Plattsehnenmuskel
M. semimembranosus

Großer Gesäßmuskel
M. glutaeus maximus

Zwillingswadenmuskel
M. gastrocnemius

Schollenmuskel
M. soleus

Großer Schenkel-
anzieher
M. adductor magnus

Schlanker Muskel
M. gracilis

(© BSA/DHfPG)



Die Skelettmuskulatur – seitlich (lateral)
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Gerader Oberschenkel-
Muskel
M. biceps femoris
caput longum

Gerader Oberschenkelmuskel
M. quadriceps femoris

Äußerer breiter Oberschenkel-
muskel M. vastus lateralis

Oberschenkelbindenspanner
M. tensor fasciae latae

Zwillingswadenmuskel
M. gastrocnemius

Schollenmuskel
M. soleus

Großer Gesäßmuskel
M. glutaeus maximus

Langer Wadenbeinmuskel
M. peroneus longus

Vorderer Schienbeinmuskel
M. tibialis anterior
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(© BSA/DHfPG)



Aufbau einer Yoga-Stunde
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Vorbereitung Re
fle

xi
on

Yoga-Stunde

Einleitung Hauptteil Schlussteil

Begrüßung, 
Moment der Ruhe, 

Motivierende/
inspirierende Worte

Atemübungen

Asanas

Anana-Verbindungen 
(z.B. Sonnengruß, 
Tanzender Krieger)

Vorbereitende 
Übungen

Shavasana,
Entspannung

und evtl.
Meditation

Feedback

Verabschiedung

(© BSA/DHfPG)




