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Nähanleitung 
♥ Yoga.HOSE ♥   Größe XS-XXXL 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
 

 
Gute Vorsätze? …endlich (mehr) Sport treiben? Mit der „Yoga.HOSE“ bist du 
ganz lässig gekleidet – und sie hat genügend Platz für Verrenkungen aller Art. 
Der Schritt sitzt etwas tiefer und der Taillenbund ist umschlagbar. Die 
Paspeltasche an der Seite des Beines verstaut dein Handy fest am Körper. 
Somit ist auch die Musik-Versorgung sichergestellt ☺ Die Hose hat nur die 
innere Beinnaht -  außen am Bein kommt sie ohne störende Naht aus. 
 

Für den Sommer nähst du dir fix eine kurze Variante. 
 

Zeigst du mir gerade `nen Vogel? Sport…? Auf der Couch macht sich die 
Hose auch bestens ;-) - und in den umschlagbaren Taillenbund passt auch 
noch ein Babybäuchlein hinein. 
 
 
Alle Rechte an dieser Anleitung liegen bei Yvonne Jahnke – leni pepunkt. 
 

Der Kauf des eBooks berechtigt den Käufer, genähte Einzelstücke zu verkaufen. Bitte erwähne lediglich, 
dass der Schnitt von leni pepunkt. stammt! 
 

Die Weitergabe, Kopie, Tausch des eBOOKs ist nicht gestattet. Verkauf von gefertigten Stücken in großer 
Stückzahl (ab 10 Stück) ist nicht gestattet, bzw. bedarf vorab einer schriftlichen Genehmigung/Erwerb 
einer Nutzungserweiterung (10 € / eBOOK). 
Für eventuelle Fehler in der Anleitung und im Schnittmuster kann keine Haftung übernommen werden. 
Bei Fragen zu dieser Anleitung wende Dich bitte an info@leni-pepunkt.de 
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BITTE NIMM UNBEDINGT VOR DEM ZUSCHNITT MASS!  

(bitte mache dies wirklich – die leni pepunkt. - Modelle fallen relativ groß aus!) 

Maßtabelle  - in cm- für alle leni pepunkt. Damen-Modelle: 

 

Körpermaße XS S M L XL XXL XXXL 
Körpergröße 168 168 168 168 168 168 168 
Brustumfang 80 88 96 104 116 128 140 

Taillenumfang 65 72 80 88 101 114 127 
Hüftumfang 90 97 103 109 119 129 139 

 

Materialliste: 
Du brauchst: 

• Jerseystoff in den auf S. 3 angegeben Maßen (vor dem Nähen am 

besten einmal durchwaschen, da diese Stoffe gerne einlaufen ☺ ) 

 
� Lies dir bitte bevor du anfängst zu nähen, die KOMPLETTE Anleitung einmal 

durch. 
� Ausdruck der kompletten Anleitung bitte mit 100% - nicht die Größe der Seiten 

anpassen…! 
� Die Yoga.HOSE muss unbedingt aus dehnbaren Stoffen genäht werden, da sie 

an Po und Oberschenkeln sehr eng sitzt! 
� Regulär sitzt die Naht an den Knöchelbündchen unter dem Fuß – auf S. 24-26 

sind 2 alternative Bündchen beschrieben. 
 
 

Hilfsmittel: 
• Nähmaschine 
• Stecknadeln 
• Schere 
• Maßband 
• Bügeleisen 
• Trickmarker oder Schneiderkreide 

 
 
 
 

� alle Maße beinhalten bereits eine Nahtzugabe von 1,0 cm  

 

 

 

� Zum Nähen der Yoga.HOSE benutzt du am besten den Stretch-Stich deiner 

Nähmaschine. Sollte sie keinen Stretch-Stich haben, kannst du auch den Zick-Zack-

Stich verwenden – mittellang und mittelbreit. Wenn du eine Overlock Maschine hast, 

nähe die Yoga.HOSE am besten damit! 
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Stoffverbrauch  - lange Hose 
insgesamt in cm inkl. ca. 2 cm Zugabe - bei einer Stoffbreite von 140 cm 

 

Körpermaße XS S M L XL XXL XXXL 

Stoff für die Hosenbeine 95 100 100 105 220** 230** 230** 
Stoff für die Tasche 20 20 20 20 20 20 20 

        

Bündchenware *140 cm breit 50 50 50 50 50 50 50 
Bündchenware 80 cm breit 

(Schlauchware) 
85 85 85 85 85 85 85 

 
** bei einer Stoffbreite von 150 cm (hier passen die Hosenteile bis Größe XL noch nebeneinander!) 

Stoff für die Hosenbeine 95 100 100 105 110 230** 230** 
 
** bei einer Stoffbreite von 160 cm (hier passen die Hosenteile bis Größe XXXL noch nebeneinander!) 

Stoff für die Hosenbeine 95 100 100 105 110 115 115 
 
 

 

Stoffverbrauch  - kurze Hose 
insgesamt in cm inkl. ca. 2 cm Zugabe - bei einer Stoffbreite von 140 cm 

 

Körpermaße XS S M L XL XXL XXXL 

Stoff für die Hosenbeine 65 70 70 75 190** 200** 200** 
Stoff für die Tasche 20 20 20 20 20 20 20 

        

Bündchenware *140 cm breit 35 35 35 35 55 55 55 
Bündchenware 80 cm breit 

(Schlauchware) 
55 55 55 55 55 55 55 

 
** bei einer Stoffbreite von 150 cm (hier passen die Hosenteile bis Größe XL noch nebeneinander!) 

Stoff für die Hosenbeine 65 70 70 75 80 200** 200** 
 
** bei einer Stoffbreite von 160 cm (hier passen die Hosenteile bis Größe XXXL noch nebeneinander!) 

Stoff für die Hosenbeine 65 70 70 75 80 85 85 
 
* die Bündchenmaße sind für Rib-Jersey (sehr fester Jersey) passend, den ich ausschließlich als 
Bündchen verwende und auch nur empfehle. Wenn du die breit gerippte Schlauchware als Bündchen 
verwendest (die wie ich finde, viel zu schnell ausleiert), kürze die Bündchen um ca. 10% in der Breite und 
versetze die Ansatzpunkte, die im Schnitt angegeben sind, entsprechend.  
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Fotoanleitung: 
� ich nähe in meinem Beispiel Grösse S 

  
Bitte nimm WIRKLICH unbedingt vor dem Zuschnitt Maß und schau, welche leni pepunkt.-Größe du hast – die leni 

pepunkt. Modelle fallen relativ groß aus!!! Richte dich dabei nach dem größten Umfang, sollten nicht alle Größen 

passen. 

 

� Wenn du „besondere“ Maße hast, ändere den Schnitt entsprechend ab. So kannst du 
zum Beispiel die Taillenweite von Größe L nehmen, jedoch die Hüftweite von XL – trau 
dich! 

 
 

1.) Zuschnitt: 
 
Lege den Stoff für die Hosenbeine 
in den Stoffbruch (links im Bild). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lege das Schnittteil für das 
Hosenbein darauf und zeichne 
mit einem Trickmarker um das 
Schnittteil herum und schneide 
die Teile aus. 
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Lege den Bündchenstoff in den 
Stoffbruch (Stoffbruch rechts im 
Bild). 
 
 
 
 
 
 
 
Lege das Schnittteil für den 
Taillenbund an den Stoffbruch an, 
stecke es fest und schneide den 
Taillenbund zu. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Mache kleine Knipse (mini-
Einschnitt innerhalb der 
Nahtzugabe) und markiere dir so 
die vordere und hintere Mitte auf 
dem Stoff. 
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Schneide dir die Paspeltasche 1 
und 2 zu… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
… und übertrage die 
Markierungen für die Ansatznähte 
und den Bruch. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lege den Stoff für die 
Knöchelbündchen mit dem 
Fersenloch in den Bruch 
(Stoffbruch ist unten im Bild). 
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Lege das Schnittteil für das 
Knöchelbündchen an den Bruch 
an, stecke das Schnittteil fest und 
schneide das Bündchen zu. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Schneide dir ein zweites 
Bündchen in der gleichen Art zu. 
 
 

 
 
 
 

 

 
 

 

2.) Nähen der Paspeltasche: 
 

� Nähe die komplette 

Paspeltasche am besten mir der 

„normalen“ 

Haushaltsnähmaschine – die 

overlock ist hier nicht so gut 

geeignet. 

 
Übertrage die Markierung für die 
Paspeltasche auf eines der 
Hosenbeine.  
 
� Wenn du das auf dem Foto 

gezeigte Hosenbein nimmst, ist 

die Tasche später auf dem linken 

Bein. 
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Der durchgehende Strich 
entspricht der Markierung auf 
dem Schnittteil. 
Zeichne dir noch die Nahtzugabe 
mit jeweils 1 cm Abstand zum 
durchgehenden Strich auf. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Schneide nun den Stoff genau 
auf dem durchgehenden Strich 
auf. Die Ecken schneide bis zur 
Ecke der Nahtzugabe hin ein. 
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Lege nun die Paspeltasche 1 an 
den Schlitz heran. Die Stoffe 
liegen rechts auf rechts.  
 
 
 
 
 
 
 
 
Übertrage die Markierung 
„Paspelansatznaht“ auf die linke 
Stoffseite. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Nähe die Paspeltasche 1 an 
dieser Markierung fest. Die Naht 
reicht bis zum Ende der 
markierten Nahtzugabe. 
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Lege nun die Paspeltasche 2 wie 
im Foto gezeigt an den Schlitz an. 
Die Stoffe liegen wieder rechts 
auf rechts. Übertrage dir hier 
wieder die Markierung der 
„Taschenbeutelansatznaht“ auf 
die linke Stoffseite… 
 
 
 
 
 
 
 
 
… und nähe die Paspeltasche 2 
entsprechend an. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Nun sind beide Taschenteile 
angenäht und in der Mitte ist der 
Schlitz. 
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Nimm nun die Paspeltasche 2  
(oben) und führe sie durch den 
Schlitz… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Anschließend nimm die 
Paspeltasche 1 (unten) und lege 
sie nach oben um… 
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Falte den Stoff an der Markierung 
„Paspelbruch“ und stecke den 
Stoff ebenfalls durch den Schlitz 
auf die linke Stoffseite. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Das sieht dann so aus… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
… die beiden Lagen liegen 
aufeinander – dazwischen ist die 
spätere Tasche. 
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Wende deine Arbeit nun auf die 
linke Stoffseite und ziehe die 
Stoffe oben an dem Schlitz 
ordentlich auf die linke Stoffseite. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Stecke den kleinen Zipfel des 
Hosenstoffes gut an der Seite der 
Paspeltasche fest. 
 
 
 
 
 
Nähe nun nur die beiden Lagen 
der Paspeltasche an den beiden 
Seiten und unten zusammen. 
(mache dies ggf. von der 

anderen Seite, dann kannst du 

den kleinen Zipfel evtl. besser 

annähen!) Versäubere die 
Tasche anschließend mit einer 
Zick-Zack-Naht. So sieht man 
später von außen keine Naht. 
 
 
� Wenn du eine sichtbare Naht 

auf der rechten Stoffseite haben 

möchtest, nähe die beiden 

Lagen der Tasche direkt an dem 

Hosenbein fest. Somit nähst du 3 

Stofflagen aufeinander. 
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3.) Nähen der Yoga.HOSE: 
 
 

Lege die Seite der Hose mit der 
Paspeltasche mit der rechten 
Stoffseite nach oben vor dich hin… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
… und lege die andere Seite der 
Hose rechts auf rechts darauf. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Nähe die vordere und hintere 
Mittelnaht zusammen. Versäubere 
die Nähte per Zick-Zack-Naht. 
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Lege die Hose nun so wie auf dem 
Bild gezeigt und nähe die innere 
Bein-Naht in einem Rutsch 
zusammen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lege das Knöchelbündchen mit der 
rechten Stoffseite nach oben vor 
dich hin… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
…lege es einmal nach rechts herüber 
und nähe die offene, lange Kante zu. 
(dies am besten mit einem Stretch-
Stich oder Zick-Zack-Stich, damit die 
Naht auch schön dehnbar bleibt!) 
Die beiden Schlitze für die offene 
Ferse lasse dabei aus. 
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Nun hast du einen langen Schlauch 
mit den 2 offenen Stellen für die 
Ferse. Die linke Stoffseite des 
Bündchens bleibt außen. (das 
Bündchen NICHT auf rechts wenden!) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Stülpe nun die beiden offenen Stellen 
für die Ferse nach außen um, sodass 
du 2 „Lippen“ formst. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Führe diese „Lippen“ nun zusammen, 
und nähe die offenen Stellen 
zusammen. (der Stoff wird rechts auf 
rechts zusammengenäht. Das ist 
ziemlich friemelig, daher lieber auch 
mit der „normalen“ 
Haushaltsnähmaschine nähen) geht 
aber leider nicht anders, damit das 
Bündchen gleich noch gewendet 
werden kann � ) 
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� Das sieht zusammengenäht dann 
so aus. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Schneide die Ecken der beiden 
offenen Stellen / die Nahtzugaben 
des Loches (vom soeben 
zusammengenähten Fersenloch) bis 
kurz vor der Naht hin ein. 
 
 
 
 
 
 
 
Wende das Knöchelbündchen nun 
auf die rechte Seite und bügele es 
gut über. (hier musst du das 
Bündchen nur „halb“ umschlagen) 
 
 
Bereite das 2. Knöchelbündchen 
entsprechend vor. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



lenipepunkt. 
Nähanleitungen & handgefertigte Unikate 

 

Nähanleitung „Yoga.HOSE“ Damen  

 

Seite 18 von 32 

 

 
 

 
 

 
Lege dir nun die Hose auf links 
gewendet hin. Die Vorderseite der 
Hose liegt oben. 
 
Markiere dir an den Hosenbeinen 
jeweils die vordere und hintere Mitte 
und die Außenseite (ohne Naht). 
 
Markiere dir an dem Bündchen auch 
die hintere Mitte (=Naht des 
Bündchens), die vordere Mitte und 
die beiden Seiten.  
 
Stecke jetzt das Knöchelbündchen 
mit der gefalteten Seite nach oben in 
den Beinausschnitt – die offenen 
Kanten des Bündchens liegen unten 
im Bild. Die offene Stelle für die Ferse 
zeigt nun nach unten. Stecke alle 
Markierungen des Bündchens auf die 
entsprechenden Markierungen der 
Hose. 
 
 
 
 
 
 
Stecke alles zusammen und nähe das 
Bündchen ringsherum fest. 
 
 
Das andere Knöchelbündchen 
genauso annähen. 
 
 
 
 

 
(ALTERNATIV kannst du die Hose 
auch auf rechts wenden und das 
Knöchelbündchen AUSSEN 
drüber stecken – das ist 
Geschmackssache, wie man es 
lieber annäht…) 
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Jetzt wird der Taillenbund angenäht. 
 
Übernehme die Markierungen vom 
Schnittteil: die Seiten (eine Seite ist 
die Naht des Taillenbundes!) und die 
vordere und hintere Mitte des 
Bündchens. 
 
Lege den Taillenbund mit der rechten 
Stoffseite nach oben vor dich hin und 
lege den Stoff einmal nach rechts 
herüber… 
 
 
 
 
 
… nähe nun die offene, rechte Seite 
(im Bild) zusammen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Stülpe das Bündchen nun so 
ineinander, dass die Naht im 
Bündchen verschwindet und die 
offenen Seiten nun beide nach oben 
zeigen. 
 

� Ziehe den Taillenbund nun schon 

einmal über und prüfe den Sitz. - ggf. 

musst du es noch etwas enger nähen 

– das kommt auf die Bündchenware 

an… (bei der Bündchen-Rip-Ware, 

die meistens im Schlauch angeboten 

wird, kannst du bestimmt 10% der 

Länge kürzen, da es -wie ich finde- 

seeeehr dehnbar ist…!) 

 
Stecke dir an die Markierungen 
jeweils eine Stecknadel. 
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Die Hose liegt mit der rechten Seite 
außen vor dir.  
Stecke nun das Hüftbündchen an 
den entsprechenden Markierungen 
an die Hose an. (vordere und hintere 
Mitte, Seitennähte) 
 
Die offenen Kanten des 
Hüftbündchens liegen unten im Bild – 
der Stoffbruch des Bündchens zeigt 
nach oben (im Bild). 
 
Nähe das Bündchen ringsherum fest 
– beim Annähen muss es leicht 
gedehnt werden (!) 
 

� Probiere die Hose nun einmal über. 

Gefällt dir die Weite? Wenn nicht, 

nähe die Hose am Hosenbein ab 

Kniehöhe wie gewünscht ab. Ziehe 

die Hose dazu am besten auf links an 

und stecke es dir vorher wie 

gewünscht ab, damit Du nicht zuviel 

wegnimmst… 

 

 

 
 

F E R T I G !!! 

  ♥♥♥♥♥ 
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Variante 1:  

Knöchelbündchen mit 

obensitzender Naht 
 

Wenn du befürchtest, dass dir die 

Naht unter dem Fuß unangenehm ist, 

kannst du das alternative Bündchen 

mit Fersenloch verwenden. Hier sitzt 

die Naht dann oben auf dem 

Fuß/Bein. 

 
Schneide  dir hierzu das „Bündchen 
mit Fersenloch – Naht oben“ 2x zu. 
 
  
 
Lege das Knöchelbündchen mit der 
rechten Stoffseite nach oben vor dich 
hin und lege es einmal nach rechts 
herüber. Nähe die offene, lange 
Kante zu. 
(dies am besten mit einem Stretch-
Stich oder Zick-Zack-Stich, damit die 
Naht auch schön dehnbar bleibt!)  
 
 
 
Arbeite das Bündchen nun weiter wie 
auf S. 18-21 beschrieben. 
 
 
Wenn du das Knöchelbündchen in 
die Hose steckst zeigt die offene 
Stelle für die Ferse wieder nach unten 
und nach oben zeigt nun die Naht.  
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Variante 2:  

„normales“ Knöchelbündchen 

Ohne Fersenloch 
 

Wenn dir diese ganze 

„Fersenlochgeschichte“ nicht zusagt, 

kannst du auch ein ganz normales 

Bündchen dran nähen. 

 
Schneide  dir hierzu das 
„Fußbündchen“ 2x zu. 
 
 
 
Lege eines der Bündchen mit der 
rechten Stoffseite nach oben vor dich 
hin und lege den Stoff einmal nach 
rechts herüber… 

 
 
 
 
 
 
 
 

… nähe nun die lange, offene Seite 
zusammen. 
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Stülpe das Bündchen nun so 
ineinander, dass die Naht im 
Bündchen verschwindet und die 
offenen Seiten nun beide nach oben 
zeigen. 
 
 

 
 

Stecke dir direkt an die Naht des 
Bündchens und genau gegenüber 
jeweils eine Stecknadel und schiebe 
das Bündchen so in die Hose, dass 
oben (im Bild) nun der Stoffbruch des 
Bündchens liegt. Nach unten zeigen 
die offenen Enden des Bündchens. 
Die Hose ist dabei auf links gewendet. 
Die Naht des Bündchens stecke an 
der Innennaht der Hose fest und die 
gegenüberliegende Nadel 
entsprechend genau gegenüber der 
Innennaht der Hose. 
 
Nähe das Bündchen dann wie auf S. 
21 beschrieben an der Hose fest. 

   
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Variante 3:  

kurze Hose 
 

Für die kurze Hose schneidest du dir das 
Hosenbein nur bis zur Länge „kurze 
Version“ zu und verwendest das 
Schnittteil „Kniebündchen“. 
 
Nähe die Hose wie Auf S. 9-17 
beschrieben und das Kniebündchen 
wie auf den S. 25-26 beschrieben an 
die kurze Hose an.  

★ werde Fan unserer facebook Seite www.facebook.com/leni.pepunkt oder werde Mitglied 

in unserer geschlossenen facebook Gruppe “DIY leni pepunkt.“  - dort kannst du deine fertigen 

leni pepunkt. - Modelle zeigen oder bei eventuell aufkommenden Problemen schnelle Hilfe 
von anderen Mitgliedern bekommen ★ 
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Designbeispiele:  

 
 
 

von Ruth • http://rogerueth.blogspot.co.at/ 
von Steffi 

http://tausendbunt.wordpress.com 
         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
von Frau Keks • www.fraukeks.de 
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2 Modelle von Inga • https://www.facebook.com/injaco 
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2 Modelle von Andrea Ladstätter • http://liebedinge.blogspot.co.at 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
von Bine • http://bineundmaeuse.blogspot.de 
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2 Modelle von Annelie • http://herz-lieb.de 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
von Daria  
https://facebook.com/BellaBuntByDariaHallmann •  http://bellabunt.blogspot.de 
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von Kirstin von Millema – Kreativbüro • http://millema.blogspot.de 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
von Ju Li • https://www.facebook.com/pages/Ju-Lis-
N%C3%A4hmasche/1674866309405666?ref=bookmarks 
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von Claudi 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
von Nicole von Kreativstofff • https://www.facebook.com/KreativStofff?ref=hl 
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 2 Modelle von Heidi  

www.facebook.com/Lumpenprinzessin • www.lumpenprinzessin.com 
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von Jule • https://www.facebook.com/naehjule 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
von Kate • https://www.facebook.com/TanteKaetheEinmaligkeiten 
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      von Tanja 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Bianca •  
https://www.facebook.com/dasnaehkindl?ref=hl 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

♥ - lichen Dank meinen Probenäherinnen! ♥ 


