
Verhalten in der Schwangerschaft

Es ist wichtig während der Schwangerschaft darauf zu achten, regelmäßig zu entspannen und die 
Körpermitte im Alltag zu schonen und zu entlasten. Zudem soll kein belastendes Training auf 
Kosten der Körpermitte durchgeführt wird. 

Bewegungen und Verhalten die im Yoga / Sport vermieden werden sollten:

 Gerade und schräge Sit-Ups sobald ein Babybauch sichtbar ist (spätestens 4. SSM)

 Stoßbelastungen wie Laufen oder Springen

 alle Bewegungen die die Bauchmuskulatur zusätzlich dehnen bzw. massiv den Rücken 
überstrecken (z.B. Rückbeugen wie das Kamel, Rad)

 alle Haltungen oder Bewegungen, die Druck auf den Beckenboden erzeugen (z.B. tiefe Hocke, 
tiefe Ausfallschritte)

 intensive statische Drehhaltungen (übt Druck auf die Organe aus)

 Übungen in der Bauchlage sobald ein Babybauch sichtbar ist (spätestens 4. SSM)

 Umkehrhaltungen (Becken bzw. Beine hochlagern ist erlaubt)

 Stützpositionen mit langen Hebeln (= lange Beine + Knie in der Luft; spätestens ab dem 6. SSM)

 Übungen, die intensive Haltekraft in der Körpermitte fordern (z.B. Boot)

 Überdehnen (Muskeln, Bindegewebe, Sehnen und Bänder sind in der SS weicher)

 Atem anhalten (z.B. bei Pranayama oder anstrengenden Übungen)

 grundsätzlich anstrengender Sport mit starkem Schwitzen

Bewegungen und Verhalten die im Alltag vermieden werden sollten:

 Auf- und Abrollen über die gerade Bauchmuskulatur (z.B. Aufstehen, Hinlegen)

 Krummer Rücken (z.B. beim Hände waschen, Aufheben von Gegenständen)

 nach hinten Lehnen des Oberkörpers aus dem Sitz (z.B. Liegestuhl)

 schweres Heben, Tragen, Schieben oder Ziehen (z.B. Wasserkisten auftürmen)

 Pressen beim Toilettengang

 Luftballons, Luftmatratzen etc. mit dem Mund aufblasen
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Haltungen und Bewegungen im Alltag die entlastend und entspannend wirken:

 Bequeme Seitlage mit angewinkelten Beinen und Kissen unter dem Kopf und zwischen den 
Knien, evtl. Bauch unterlagern

 Beine in Rückenlage hochlagern (z.B. auf einen Gymnastikball)
Hinweis: Nicht bei einem Vena-cava Syndrom oder wenn die Rückenlage als unangenehm 
empfunden wird

 Becken in Rückenlage hochlagern, z.B. mit einem Meditationskissen, Beine sind dabei 
aufgestellt
Hinweis: Nicht bei einem Vena-cava Syndrom oder wenn die Rückenlage als unangenehm 
empfunden wird

 Apanasana mit geöffneten Knie: Rückenlage, Beine in Stufenposition; Rechte Hand  aufs 
linke Knie legen, die linke Hand aufs rechte Knie, dann die Knie zur Seite fallen lassen
Hinweis: Nicht bei einem Vena-cava Syndrom oder wenn die Rückenlage als unangenehm 
empfunden wird

 Sitz in der Grätsche mit angewinkelten Beinen, Rücken angelehnt (Sofa, Gymnastikball vor 
Wand): Hände auf den Bauch legen und zum Baby hin atmen. Dabei durch die Nase 
einatmen und durch den Mund etwas länger ausatmen

 Stellung des Kindes (Balasana) mit geöffneten Knien, große Zehen berühren sich: Atem tief 
in den Bauch-Becken-Bereich fließen lassen; Öffnung/Dehnung in den Hüftgelenken, im 
unteren Rücken, Beckenboden und Bauch spüren

 Selbstmassage bequem sitzend oder stehend an der Wand: Zwei Tennisbälle in einen 
Socken tun und oben zuknoten. Den Rücken/Nacken durch Kreis- oder 
Rauf/Runterbewegungen massieren

 Mehrmals am Tag eine einmütige Pause machen, dabei mit entspanntem Gesicht und 
Kiefer durch die Nase einatmen und 2-3x solange durch den Mund den Atem entweichen 
lassen
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Tipps für den Alltag:

 Bewusste Aufrichtung im Stand (z.B. beim Warten an der Kasse, in der Küche ...): 
Füße in einem angenehmen, Bauch adäquaten Abstand auf dem Boden platzieren und 
Gewicht gleichmäßig verteilen. Fußgewölbe aktivieren, Knie leicht beugen, Becken in 
Neutralposition, Beckenboden sanft aktivieren (Körperöffnungen sanft schließen und Baby 
etwas von unten anheben), leichte Bauchspannung (Baby sanft zu sich nehmen). 
Wirbelsäule in die Länge ziehen (groß werden), Brustbein anheben, Schultern entspannt 
nach hinten unten absenken, Gesichtszüge weich werden lassen

 über die Schulter niesen, husten, schnäuzen und lachen, den Beckenboden dabei 
vorspannen

 elegant und leise wie eine Prinzessin die Treppe hoch- oder hinuntersteigen statt zu 
stampfen (abrollen über den Vorderfuß), dabei den Beckenboden etwas aktivieren

 Toilettenverhalten: Bewusstes entspannen des Beckenbodens bei Entleerung von Blase und
Darm. Statt zu pressen, bei erschwertem Stuhlgang mit der Atmung loslassen/schieben und
die Ernährung evtl. anpassen; nach dem Toilettengang Beckenboden bewusst einmal nach 
innen oben ziehen (z.B. beim Zumachen vom Reißverschluss).
Beim Wasserlassen Wirbelsäule aufrichten und leicht nach vorne zur Blase lehnen, 
beim Stuhlgang Füße auf einen Hocker stellen, sodass die Knie über dem Bauchnabel sind 
und den Rücken runden (Hockstellung – Po ins Klo) 

 Beim Aufheben/Aufräumen/Einräumen von Dingen den Rücken gerade lassen: Entweder in 
eine Standwaage nach vorne oder zur Seite kommen, dabei kann der hintere Fuß am Boden
bleiben; alternativ in den Kanutenstand bzw. Einkniestand kommen (z.B. Lebensmittel in 
den Kühlschrank einräumen)

 Beckenboden und Muskelkorsett beim Hochheben oder Tragen von etwas schwereren 
Dingen vorspannen (z.B. Wäschekorb, Einkaufstüte …); Grundsätzlich sollte das Tragen von 
schweren Gegenständen vermieden werden (z.B. Wäschekorb nicht so voll machen)!

 Schuhe mit einem guten Fußbett tragen (z.B. keine Flip Flops)

 Fußtraining im Alltag einbauen: Beim Zähneputzen immer Barfuß auf einem Ballkissen 
stehen

 Am Ende der Schwangerschaft kann ein Schwangerschaftsgurt hilfreich sein, vor allem bei 
anstrengenden Haushaltstätigkeiten

 Regelmäßige Bewegung: Idealerweise täglich für ca. eine halbe Stunde, dabei muss es nicht
immer Yoga/Sport sein, auch ein Spaziergang an der frischen Luft ist wohltuend

Anmerkungen: 
Nicht versuchen, alles auf einmal umzusetzen, sondern lieber 2-3 Verhaltensweisen / Woche  
integrieren. Der körperliche Zustand in der Schwangerschaft ist von Frau zu Frau ganz 
unterschiedlich. Die hier genannten Empfehlungen können daher teilweise in die eine oder andere 
oder anderen Richtung variieren. 
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Yoga in der Schwangerschaft

Schwangeren Yoga ist eine Bewegungsart, die sich für die Schwangerschaft sehr gut eignet, da sie  
Entspannung, Wahrnehmung, Atem und Bewegung miteinander verbindet und somit als 
ganzheitliches System auf Körper Geist und Seele wirkt. 

Vorteile durch Schwangeren Yoga :

 Stärkung der Gesundheit und das allgemeine Wohlbefinden von Mutter und Kind

 Yoga als Ganzkörpertraining sorgt für eine gute Grundfitness, die die Geburt erleichtern 
kann

 Förderung der Flexibilität

 Kräftigung und Entspannung des Beckenbodens (vermindert das Risiko von 
Geburtsverletzungen und bereitet die Rückbildung vor)

 Schärfung der Körperwahrnehmung durch eine achtsame Yogapraxis

 Stärkung der Entspannungsfähigkeit

 Abbau von Stress

 Erhöhung des Atemvolumens und der Sauerstoffversorgung im gesamten Körper

 Anregung der Durchblutung und des  Kreislaufs

 Stärkung der Abwehrkräfte

 Steigerung des Selbstbewusstseins und der Selbstachtung

 Stärkung der Mutter-Kind Beziehung

Beschwerden vorbeugen bzw. lindern durch Schwangeren Yoga :

 Rückenschmerzen

 Verspannungen im Schulter-Nacken Bereich

 Beckenbodenprobleme wie Belastungs-Inkontinenz oder Absenkung der Gebärmutter

 schwangerschaftsbedingte Gelenksinstabilität (Sehnen und Bänder werden hormonell 
bedingt weicher, die Gelenke werden instabiler)

 Kreislaufprobleme und Müdigkeit (sofern kein Eisenmangel zugrunde liegt)
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 innerer Unruhe, Nervosität

 Einschlafschwierigkeiten

 Wassereinlagerungen

 Darmträgheit

 übermäßige Gewichtszunahme

 Krampfadern und Thrombosen

 Verringerung des Risikos eines schwangerschaftsbedingten Bluthochdrucks

 Verringerung des Risikos von Schwangerschaftsdiabetes

Hinweise: Die Übung pausieren, wenn der Bauch hart wird, ebenso bei Kurzatmigkeit oder 
Schwindel. Nicht bis an die Grenzen gehen und Überwärmung des Körpers durch Überanstrengung 
vermeiden. Ausreichend Trinken und kleine Pause machen.
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Yoga Übungen in der Schwangerschaft

Der klassische Sonnengruß belastet in der Schwangerschaft teilweise den Bauch bzw. Beckenboden
und beansprucht den Rücken. Der Sonnengruß für Schwangere ist deswegen eine abgewandelte 
Form davon, die sanfter und schonender ist. Es ist stets darauf zu achten, im eigenen 
Atemrhythmus und nicht zu schnell zu üben, um nicht außer Atem zu kommen und sich zu 
überanstrengen. Sowohl beim Sonnengruß als auch bei den anschließenden Übungen durch die 
Nase ein- und durch den Mund ausatmen.
Abkürzungen: EA= Einatmen/Einatmung; AA= Ausatmen/Ausatmung; AZ= Atemzüge

Sonnengruß:

1. Berg        2. EA: Arme seitlich heben  3. AA: Hände vors  Herz

4. EA: Arme über vorne heben     5. AA: Vorbeuge, Knie gebeugt     6. EA: Vierfüßlerstand über 
     rechts

7. AA: Rücken runden        8. EA: Rücken strecken               9. AA: Stellung des Kindes
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10. EA: über d. Vierfüßlerstand    11. AA: Fersen senken.         12. EA: linkes Knie absetzen ...
in den herabschauenden Hund

… rechten Fuß nach vorne            13. AA: Vorbeuge 14. EA: Aufrichten Variante A ...

… Aufrichten Variante B mit         … Arme seitlich heben                    15: AA: Hände vors Herz
aufgestützten Händen ...
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Schultern und Nacken:

Kopf drehen mit Nickbewegungen: Mobilisation der 
Halswirbelsäule

Ausgangsposition: Schneidersitz, aufrechte Wirbelsäule, 
Handrücken auf den Knien abgelegt

Technik: Den Kopf langsam von Seite zu Seite drehen, dabei ganz 
kleine Nickbewegungen machen

Whd/Dauer: 3-5x pro Seite

Schultern kreisen: Mobilisation der Schultern

Ausgangsposition: Schneidersitz, aufrechte Wirbelsäule, 
Fingerkuppen auf Schultern abgelegt

Technik: Ellbogen kreisen, beim EA zeigen die Ellbogen nach oben,
beim AA nach unten, maximalen Bewegungsradius ausprobieren

Whd/Dauer: 1 Minute nach hinten kreisen, dann 1 Minute nach 
vorne

Kopf neigen: Nacken Dehnung
Ausgangsposition: Schneidersitz, aufrechte Wirbelsäule, 
Handrücken auf den Knien abgelegt

Technik: Rechtes Ohr Richtung Decke drehen, mit der EA rechten 
Arm heben, Handfläche zeigt nach oben, bei der AA Arm langsam 
senken und dabei die Schulter und den Arm abwechselnd vor-  und
zurückdrehen, dabei ruhig weiteratmen

Whd/Dauer: 3-5x pro Seite
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Rücken:

Schulterbrücke: Stabilisierung der Wirbelsäule, Kräftigung Arme

Ausgangsposition: Rückenlage, Wirbelsäule lang, Füße hüftbreit,
Arme nach oben gestreckt

Technik: Kleine und schnelle hackende Bewegungen mit den 
Armen machen

Whd/Dauer: 30-60s (opt. 2-3 Wdh mit Pause dazwischen)

dynamisches Bein heben im Vierfüßlerstand: Kräftigung Rücken, 
Beine, Gesäß
Ausgangsposition: Vierfüßlerstand, Wirbelsäule lang, Knie unter 
Hüftgelenke, Handgelenke unter Schultern, Körpermitte sanft 
aktiviert
Technik: Bei der AA rechtes Bein waagrecht heben, dabei ist das 
Bein und das Gesäß angespannt, die Zehen zeigen nach unten, mit 
der EA wieder zurückführen. Rechtes und linkes Bein abwechseln

Whd/Dauer: 5-7x / Seite (opt. 2-3 Wdh mit Pause dazwischen)

dynamisches Bein heben im Vierfüßlerstand

Variante mit zusätzlich diagonal gehobenem Arm

Welpenhaltung: Dehnung Rücken, Beckenboden Entlastung

Ausgangsposition: Vierfüßlerstand, dann mit den Händen nach 
vorne gehen und Oberkörper senken. Hüfte ist über den Knien

Technik: Entspannt Atmen und bei jeder Ausatmung den Herzraum
mehr Richtung Matte schmelzen lassen

Whd/Dauer:  1-2 Minuten
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Bauch:

Rad fahren: Rumpfstabilisation, Anregung des Kreislaufs

Ausgangsposition: Rückenlage mit unterlagertem Rücken (Kissen + 
Decke), Hüftgelenke und Kniegelenke 90°, Lendenwirbelsäule 
abflachen, Körpermitte sanft aktiviert

Technik: In der Luft Radfahren, dabei den Rumpf ruhig halten

Whd/Dauer: 30-60s (opt. 2-3 Wdh mit Pause dazwischen)

Seitstütz: Kräftigung seitliche Bauchmuskulatur

Ausgangsposition: Seitlage auf Unterarm, Beine übereinander und 
angewinkelt, Becken abgelegt, untere Hand zur Faust machen mit 
Daumen nach oben, Körpermitte sanft aktiviert

Technik: Mit der AA Becken heben, mit der EA wieder senken

Whd/Dauer: 5-7x / Seite (opt. 2-3 Wdh mit Pause dazwischen)

Seitstütz: Kräftigung seitliche Bauchmuskulatur

Variante mit einem gestreckten Bein

Knie-Hand Presse: Kräftigung seitliche Bauchmuskulatur

Ausgangsposition: Schneidersitz, aufrechte Wirbelsäule, 
Körpermitte sanft aktiviert

Technik: Drehung zum rechten Knie, linke Hand aufs Knie ablegen,
Knie drückt gegen die Hand, die Hand leistet Widerstand;
Hinweis: Bei Druckgefühl im Bauch/Unterleib Übung beenden

Whd/Dauer: 5-7 AZ / Seite (opt. 2-3 Wdh mit Pause dazwischen)

numi | Yoga & Entspannung
10



Beine:

Dynamischer Stuhl: Kräftigung Beine, Gleichgewichtsschulung

Ausgangsposition: Kniebeuge (nicht zu tief), Fußabstand der 
Bauchgröße angepasst, Arme schräg nach oben gestreckt, lange 
Wirbelsäule, kein Hohlkreuz, Körpermitte sanft aktiviert

Technik: Mit der EA auf die Zehen kommen, mit der AA wieder 
zurück in den klassischen Stuhl

Whd/Dauer:  5-7x

Dynamische Göttinnen-Haltung: Kräftigung Beine und Gesäß

Ausgangsposition: Beine gegrätscht, aufrechte Wirbelsäule, Füße 
zeigen im ca. 45° nach Außen. Knie gebeugt, Becken ist oberhalb 
der Knie (wichtig, um den Beckenboden nicht zu belasten!), Knie 
zeigen zu den Zehen, Hände vors Herz, Körpermitte sanft aktiviert;
Technik: Mit der EA Beine strecken, Arme über die Seite heben, 
Hände oben wieder zusammenführen, mit der AA wieder in die 
Ausgangsposition
Whd/Dauer: 5-7x

Baum: Gleichgewichtsschulung, Kräftigung Beine, Hüftöffnung

Ausgangsposition: Berghaltung, aufrechte Wirbelsäule, 
Körpermitte sanft aktiviert

Technik: Rechte Fußsohle an den Unterschenkel vom linken Bein 
führen, dabei drückt der Fuß gegen das Bein und anders herum.
Arme seitlich zu einem „V“ heben. Es darf gewackelt werden.

Whd/Dauer: 30-60s / Seite

Baum: Gleichgewichtsschulung, Kräftigung Beine, Hüftöffnung

Variante mit Fuß am Oberschenkel
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Hüfte:

Babyschaukel: Hüftöffnung, Dehnung Gesäß

Ausgangsposition: Sitzend, linkes Bein ausgestreckt, linker 
Unterschenkel bzw. Fuß wird von den Händen vor dem Rumpf 
gehalten.

Technik: Das Bein wie ein Baby hin und her schaukeln.

Wiederholungen: 30-60s / Seite

Babyschaukel: Hüftöffnung, Dehnung Gesäß

Variante mit verzahnten Fingern vor dem Unterschenkel, Knie ist in
der Ellenbeuge

Seitbeuge im halben Schmetterling: Dehnung Flanke, Hüftöffnung,
Dehnung Beinrückseite

Ausgangsposition: Sitzende Grätsche, rechtes Bein ist angewinkelt, 
linkes gestreckt, Wirbelsäule ist lang;
Technik: Linken Arm heben, dabei nochmals ganz groß machen, 
Hand auf rechtem Knie ablegen. Rechten Arm heben und aus der 
der Länge heraus in eine Seitbeuge über das linke Bein kommen

Whd/Dauer: 1-2 Minuten / Seite

Taube: Hüftöffnung, Dehnung Gesäß

Ausgangsposition: Vierfüßlerstand
Technik: Rechtes Knie nach vorne etwas hinter dem rechten 
Handgelenk bringen. Mit der linken Hand den rechten Fuß greifen 
und nach vorne ziehen, bis das Schienbein eine Diagonale bildet.
Das linke Bein nach hinten ausstrecken, Wirbelsäule aufrichten. 
Aus der Länge heraus den Oberkörper senken. Arme sind bequem 
nach vorne gestreckt. Kopf auf der Matte (oder Kissen) ablegen 
Whd/Dauer: 1-2 Minuten / Seite
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