


Ruckizucki- 
Sonnengruß

Surya Namaskar

Weil wir freundliche Yogis sind, wird nach den Atemübungen 
erst mal die Sonne begrüßt. Das Ganze nennt sich Sonnengruß 
und ist ganz wichtig beim Yoga. Denn um die Hauptübungen 
gut machen zu können, muss man sich wie in anderen Sportar-
ten auch erst einmal aufwärmen. Der Sonnengruß besteht aus 
zwölf Schritten, die man im Gegensatz zu den eigentlichen Yo-
gaübungen ruckizucki nacheinander macht. Dabei brauchst du 
nicht viel Platz, die Yogamatte reicht. Bei jedem Ein- und Aus-
atmen änderst du die Haltung; wie das genau geht, siehst du 
auf den folgenden Seiten. Mach dich am Anfang bloß nicht ver-
rückt, wenn das mit dem Ein- und Ausatmen zu den Übun-
gen noch nicht so gut klappt. Das hat bei mir auch ewig gedau-
ert, bis ich das konnte. Versuche erst einmal, die 12 Positionen 
nacheinander zu machen. Wenn das gut klappt, kannst du ver-
suchen, das mit dem Ein- und Ausatmen hinzukriegen.

Los geht’s:



1. Du stehst mit geschlossenen Füßen am
Ende deiner Matte. Atme aus und bringe

die Hände vor der Brust zusammen.

2. Atme ein und hebe die Arme
nach oben über den Kopf, deine
Handflächen zeigen zueinander.

3. Atme aus und klappe nach vorne wie ein
Taschenmesser. Bring deine Hände neben die

Füße, die Knie dürfen gebeugt sein.



4. Atme ein und stelle das
rechte Bein nach hinten. Das

Knie senkst du ab und der Blick 
geht nach vorne. Du stehst da 

wie ein Sprinter beim Start.

5. Versuch den Atem kurz an-
zuhalten und stell auch das

andere Beine nach hinten. Der
Körper ist jetzt ganz gerade,

wie ein Brett.

6. Atme aus und lege Knie,
Brust und Stirn auf dem

Boden ab, von der Seite siehst 
du aus wie eine Raupe.



7. Atme ein und hebe die Brust
und den Kopf an, jetzt siehst

du wie eine Kobra aus.

8. Atme aus und schiebe den Po
Richtung Decke. Die Hände
drücken fest in die Matte, die

Fersen drücken nach unten.

9. Atme ein und stelle den rechten
Fuß nach vorne zwischen deine Hände. 
Das ist die Sprinterstellung von vorn-

hin, nur seitenverkehrt.



Juhu! Die erste Runde hast du ge-
schafft. Jetzt geht’s wieder von vorne 

los, aber du fängst jetzt immer mit dem 
linken Bein anstatt mit dem rechten an.

10. Atme aus und stelle den anderen Fuß
nach vorne. Jetzt stehst du wieder da wie
ein zusammengeklapptes Taschenmesser.

11. Atme ein und bringe die
Arme wieder nach oben.

12. Atme aus und senke die Arme
neben deinem Körper ab.



Sonnengruß-     
   Gedicht

Damit ich mir den Sonnengruß besser merken kann, habe ich 
mir ein Gedicht ausgedacht. Aufgepasst, das geht so:

Namaste, liebe Sonne, ich grüße dich,
Hoch bis zu den Wolken strecke ich mich.
Mit meinen beiden Händen kann ich den Boden berühren
Und wie ein Läufer die Kraft in mir spüren.
Stark wie Brett, das bin ich auch,
Geschmeidig wie eine Raupe leg ich mich dann auf den Bauch.
Jetzt fang ich ganz laut zu zischen an,  
wie eine Schlange das nur kann – zzzzsch.
Nun strecke ich den Po ganz hoch hinaus  
und sehe von der Seite wie eine Bergspitze aus.
Ein Bein guckt nach vorne, das andere kommt dazu.
Zu den Wolken im Himmel sage ich freundlich »Hallo du!«.
Die Runde endet im Stehen,  
genauso wird es auf der anderen Seite nun weitergehen.
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