
Finde deine  
Balance mit  

Mineralwasser  
von Plose

YOGA-PRAXIS

NIERENMERIDIAN



Mit Yoga trainierst du nicht nur deine Muskeln,  
löst Spannungen im Fasziengewebe und tust Gutes  

für deine Gelenke, sondern erreichst auch deine 
Energiebahnen, die sogenannten „Meridiane“. Eine 

dieser Energiebahnen ist der Nierenmeridian, der von 
der Fußsohle entlang der Innenseite der Beine, weiter 
nach oben entlang der Körpervorderseite bis unter die 

Schlüsselbeine verläuft.

In dieser ca. 7-10 minütigen Yogapraxis stimulierst  
du diese wichtige Energiebahn, indem du die  
Beininnenseiten und die Körpervorderseite  

aktivierst und dehnst. 

Möchtest du deine Praxis auf ca. 15 Minuten  
erweitern, dann füge die Übungen xxx und xxx  

nach Übung xxx hinzu.

Die Nieren übernehmen im 
Wasser haushalt eine zentrale Rolle, 

weshalb die richtige Hydration vor 
und nach der Yogaeinheit essenziell ist. 
Dabei sollte ein stilles Mineralwasser  
in Zimmer temperatur, wie das Plose 

Naturale, gewählt werden, um die  
Nieren sanft anzuregen.
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Klopfübung

KLOPFÜBUNG
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Beginne im Sitzen, gerne erhöht auf  
einem Sitzkissen, damit sich deine Wirbelsäule gut 
aufrichten kann. Nimm deinen Atem bewusst wahr 

und spüre, wie er entspannt ein- und ausströmt. 
Beim Einatmen wölbt sich die Bauchdecke leicht 

nach vorne, beim Ausatmen zieht sie leicht  
nach innen.

Strecke die Beine gerade nach vorne in den  
„Langsitz“ aus, Knie leicht gebeugt.  

Mache Fäuste mit deinen Händen – die Daumen 
bleiben außen. Beginne nun deinen unteren  

Rücken rechts und links neben der Wirbelsäule  
auf- und abzuklopfen. 

Dann setze die Klopfübung mit deinen Fäusten  
am Körper entlang fort: Zuerst entlang beider 

Beckenseiten, dann weiter entlang den Außenseiten 
deiner Beine bis nach unten zu den Fußknöcheln. 
Wechsle auf die Innseite der Beine, klopfe nach 

oben bis zu den Leisten und schließlich wieder nach 
hinten zum unteren Rücken. 

Wiederhole drei bis fünf Runden dieses kraftvollen 
und wohltuenden Abklopfens deines Körpers. 

KLOPFÜBUNG



Schmetterling
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SCHMETTERLING
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SCHMETTERLING

Bringe im Sitzen, gerne erhöht auf einem  
Sitzkissen, deine Fußsohlen vor dir zusammen.  

Die Fersen sind dabei ca. 5-10 cm  
vom Becken entfernt. 

Platziere deine Hände entweder neben  
dem Becken am Boden oder greife zu deinen  

Unterschenkeln oder Füßen. Bewege jetzt deine 
Beine sanft auf und ab wie Schmetterlingsflügel.

Bleibe ca. eine Minute lang bei dieser Übung  
und spüre dann in der Haltung noch ein paar  
Atemzüge nach. Wie fühlen sich Becken und  

Beine an? Wie nimmst du jetzt  
deinen Atem wahr? 



Seitstütz

Vierfußstand
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SEITSTÜTZ
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Komme mit den Händen unter den  
Schultern und den Knien unter dem Becken  

in den Vierfußstand. 

Hebe dein linkes Bein auf Beckenhöhe gestreckt  
an und stelle dann den linken Fuß hinter  

dir am Boden auf. Dein linker Arm streckt nach 
oben, während die rechte Hand kraftvoll in den 

Boden schiebt. 

Bleibe so für einige Atemzüge oder hebe optional 
das hintere linke Bein auf Beckenhöhe gestreckt an.  

Komme zurück in den Vierfußstand und  
wechsle zur anderen Seite. Halte auch hier die 

Übung für einige Atemzüge.

Richte dich zum Abschluss auf.  
Schiebe hierzu aus dem Vierfußstand dein Becken 
weit nach hinten oben und wandere dann Schritt 

für Schritt nach vorne zu deinen Händen.  
Mit leicht gebeugten Knien rolle Wirbel für  

Wirbel nach oben zum Stehen.

SEITSTÜTZ
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Stehe aufrecht, hüftgelenksschmal und mit  
deinen Zehen nach vorne gerichtet. Nimm ein gutes  

„Verwurzeln“ deiner Füße am Boden wahr, indem 
deine vier „Kontaktpunkte“ (Großzehenballen, 
Kleinzehenballen, unter den Fersen die Punkte 

rechts und links) in den Boden schieben. 

Löse den rechten Fuß vom Boden und  
greife mit der rechten Hand dein rechtes Bein.  

Platziere nun deine rechte Fußsohle entweder weit 
oben an der Innenseite des Oberschenkels oder 

weiter unten an der Innenseite des Unterschenkels. 

Wenn dir dies zu wackelig ist, stelle deine  
rechten Zehen am Boden auf, die rechte Fußsohle 
zeigt zum linken Bein. Lege dein Handflächen vor 

der Brust zusammen oder wenn du eine gute  
Balance wahrnimmst strecke die Arme nach  

oben wie die Äste eines Baumes, die in  
den Himmel ragen. 

Verweile einige Atemzüge, komme dann mit  
dem rechten Fuß zurück zum Boden und  

wiederhole die Übung auf dem anderen Bein.

BAUM
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SCHWINGEN



präsentiert von

5

Öffne im Stehen deine Füße etwas  
breiter als hüftweit. Während du deine Arme  

locker nach oben und zurück nach hinten 
schwingst, beuge und strecke abwechselnd  

deine Beine. 

Die Übung soll sich ganz leicht anfühlen und du 
kannst hier beim Ausatmen gerne den Mund öffnen 
und so aushauchend Spannungen abfließen lassen! 

Wiederhole ca. 10-15 Armschwünge. Spüre  
im Stehen nach, schließe vielleicht die Augen  

und genieße die Lebendigkeit in  
deinem Körper

SCHWINGEN



Sphinx

Vierfußstand
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SPHINX
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Beginne im Vierfußstand und senke dich dann  
langsam mit dem Körper in die Bauchlage ab.  

Beginne dabei von hinten nach vorne:  
Füße, Beine, Becken und schließlich  

der Oberkörper.

Lege für die Sphinx nun die Unterarme  
parallel zu den breiten Mattenrändern auf die  

Matte, die Ellenbogen unter den Schultern.  
Die Hände sind aufgefächert und ziehen Richtung 
Oberköper. Kopf, Schultern und Oberkörper sind 

angehoben – soweit wie es sich für deinen  
Rücken angenehm anfühlt. 

In dieser erhabenen Haltung einer Rückbeuge  
verweile ca. 10 Atemzüge. Bringe dann die 

 Handflächen vor dir übereinander, und lege  
deine Stirn darauf ab. Schaukle dein Becken  

sanft nach rechts und links.

SPHINX



Wiegebewegung A

WIEGEBEWEGUNG
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Komme in eine angenehm weite Grätsche  
zum breiten Mattenrand und bringe die  

Hände zum Boden. 

Beuge beim Ausatmen dein rechtes Knie und kehre 
beim Einatmen zurück zur Mitte. Beuge beim  

nächsten Ausatmen dein linkes Knie und kehre 
beim Einatmen wieder zurück zur Mitte. 

Wiederhole diese Wiegebewegung im Becken  
nach rechts und links, im Atemrhythmus fünf  

bis sieben Mal pro Seite. 

Halte dann einmal das rechte Knie für  
ca. 3-5 Atemzüge gebeugt, komme zurück zur  

Mitte, wiederhole links und halte wieder  
ca. 3-5 Atemzüge. 

WIEGE 
BEWEGUNG



Schulterstretch 2

Schulterstretch 1
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SCHULTERSTRETCH
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Beginne im Stehen, hebe den Oberkörper  
an und verschränke deine Hände hinter  

dem Rücken. Genieße die Dehnung in der  
Vorderseite und den Schulterstretch für  

ca. fünf ruhige Atemzüge. 

Löse deine Hände und verschränke die  
Finger vor dem Körper. Schiebe die Hände  

mit den Handflächen nun nach oben zeigend  
Richtung Decke. 

Halte die Position für ca. fünf tiefe Atemzüge.  
Löse deine Finger und senke die Arme seitlich 
neben dem Körper in einem weiten Kreis ab.

SCHULTER 
STRETCH



Rückenlage

Aufrechter Sitz

NACHSPÜREN

YOGA-PRAXIS
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Hat dir die Yoga-Praxis gefallen?

Spüre den Übungen gern noch für ein paar  
ruhige, bewusste Atemzüge nach. 

Wenn du die Yoga-Praxis  
am Morgen oder tagsüber gemacht hast, begib  

dich dazu in einen aufrechten Sitz. Hast du sie am 
Abend absolviert, lege dich entspannt auf den Rücken.

Was hat sich verändert?  
Wie nimmst du deinen Körper jetzt wahr?  

Wie fließt dein Atem?

Trinktipp: Stilles Mineralwasser aktiviert und stärkt  
die Nierenenergie während der Yogaeinheit und  

verbessert die Flüssigkeitsbalance im Körper.


