Kurstitel: Hatha Yoga (Anfanger und Wiedereinsteiger) Kompakt Angebot- Wochenende

Der Kurs hat einen Umfang und eine Dauer von 9 Kurseinheiten a 60 Minuten.

1 A1 Stundenthema: Einfiihrung ins Hatha-Yoga

5 Anfangs- Ankommen und Shavasana Gefiihrte Entspannung | Matten, Decken,
Min | entspannung entspannen im Liegen | (Entspannungshaltungim | im Liegen Kissen
Erlernen von Yoga) + gefiihrte vorhanden
Ankommen Entspannungslagen Entspann_ung.
und Anpassung an Konzentrierte
den jeweiligen Beobachtung der eigenen
Teilnehmer Atmung und Bewegung im
Korper
5 3X Mantra (om) Abfrage der Erwartung Gruppengesprach; Matten und Zeit variiert je
Min | + Vorstellung d. und Motivation der Vorstellungsrunde im | Decken evtl. nach
Vorstellungsrunde Kursleiters + der Teilnehmer/ korperliche | gjtzen am Boden weitere Teilnehmer-
Begriung Teilnehmer Verfassung der Hilfsmittel anzahl
untereinander Teilnehmer (Decken/
Auflisten der Inhalte des Kissen) um
Kurses -wie iibe ich bequem sitzen
Yoga? zu kdnnen
5 Min | Vortrag: Was ist Grundlagen: Saulen im Frontalunterrichtim
. Yoga? Grundlagenwissen Yoga (positives Denken + | Sitzen
L s + Vorstellung vermitteln Meditation
T Shivananda Yoga /Entspannung/ Asanas/
Yoga Vidya richtige Emahrung)

Vorstellung : Yoga Vidya




/Integration des

(Entspannungshaltung im

5 Min | Wie sitze ich Langeres entspanntes | Erklarungen + Frontalunterrichtim
entspannt + Sitzen soll méglich Demonstration von Sitzen
aufrecht? werden einfachen Sitzpositionen
Elunﬁsﬂtlénr:rr:leunng/ Einfache Aufwérmen von Demonstration
Aufwarmiibungen im | Hiiften/ Schultern,
Sitzen Riicken strecken;
Um weiter gut Sitzen
zu kénnen
5 Min | Einfache Erlernen der Einfache Bauchatmung/ | Im Sitzen und Stehen
Bauchatmung/ Bauchatmung und Yogische Vollatmung
Atemiibungen Yogische Vollatmung spezi?ller
(Pranayama) Aterpubungen
Vertiefung der
Atmung/ Spiiren der
Atemorgane
Erlernen der Asanas Riickenrolle/ Bein- und
20 Einfache Ubungsreihe | zur Entspannungund | Bauchmuskeliibungen/ | auf der Yogamatte Yogamatten
Min fiir Kérperbewuftsein, | Drehiibungen / vorhanden
leichte korperliche Augeniibungen/ Schulter-
Schwerpunkt/ Anstrengung um / Nackeniibungen/
Haupttell anschliefend besser | Vorwartsbeuge im Stehen
entspannen zu
konnen, Dehnung von
Muskeln und Gewebe,
um Verspannungen zu
I6sen.
Ausklang/ Cool Entspannen im Liegen | Shavasana




down 8 Endentspannung Gelernten/ Yoga) + gefiihrte Auf der Yogamatte Yogamatte +
Min. Parasympatikus wird | Entspannung/ im Liegen Decken
angeregt/ progressive vorhanden
Kennenlernen Muskelentspannung nach
verschiedener Jakobsen/
Entspannungstechnik | Phantasiereise/
en zur Affirmationen
Tiefenentspannung
und Regeneration
2 Min
Abschluf mit3x0Om | Ausgewogener Tonen des Heilklanges Auf der Yogamatte Wie oben
+ Mantra Abschluss in der Om Im Sitzen
+ kurze (1 Min) Gruppe und fiir jeden
Abschiuss Stillephase Einzelnen
Erlernen von
Meditationstechniken
5 Abschluf’- Einzelprobleme Gruppen- bzw. Wie oben Wie oben
Min | besprechung besprechen; Einzelgesprach:

Verab-schiedung

(Tipps/ Ubungen
fiir zu Hause)

Freude an Bewegung
soll vermittelt werden
Uben Zuhause soll
angeregt werden

Wie war die Stunde?
Ubungen fiir Zuhause
werden empfohlen
Hinweis auf Teestation im
Center!




2 A2 Stundenthema: Einfiihrung ins Hatha-Yoga/Wiederholung

Phase Zeit Thema (Teil-) Ziele Inhalte Organisationsform Materialien Bemerkungen/
Erganzungen
8 Anfangs- Ankommen und Shavasana Gefiihrte Entspannung | Matten, Decken,
Min | entspannung entspannen im (Entspannungshaltung im | im Liegen Kissen vorhanden
Liegen; Erlernenvon | Yoga) + gefiihrte
Entspannungslagen Entspannung.
Ankommen
und Anpassung an Konzentrierte
den jeweiligen Beobachtung der eigenen
Teilnehmer Atmung und Bewegung im
Korper
2 Min | 3X Mantra (om) Gemeinsamer Beginn: ) im Sitzen am Boden Matten und
Ankommen auf Tonen des Heilklanges/ Decken evtl.
. kérperlicher und Mantras OM weitere
Begriiung geistiger Ebene Hilfsmittel um
bequem sitzen zu
konnen
5 Min | Kurz Wiederholung Grundlagen:Saulen im Frontalunterricht im
Informations- Vortrig: Was ist_ Grunqlagenwissen Yoga_ (p(_)sitives Denken + | Sitzen am Boden
hase Yoga? Wie iibeich | yermitteln Meditation
P richtig? /Entspannung/ Asanas/
richtige Ern&hrung)
5 Wiederholung: Léngeres entspanntes | Erklarungen + Frontalunterricht im
Min | entspanntes Sitzen | Sitzen soll maglich Demonstration von Sitzen
Elnstimmung/ Einfa.(.;he" werd?n einfachen Sitzpositionen
Aufwanmen Aufwarmiibungen Aufwérmen von
im Sitzen Hiiften/ Schultern,
Riicken strecken;

Um weiter gut Sitzen




Phase Zeit Thema (Teil-) Ziele Inhalte Organisationsform Materialien Bemerkungen/
Erganzungen
zu konnen
5 Einfache Wiederholung: Einfache Bauchatmung/ | Im Sitzen und Stehen Augen-
Min | Bauchatmung/ Bauchatmung und Yogische Vollatmung ibungen
Yogische spezielle Augeniibungen zur Flexibilisie-
. Vollatmung Atemiibungen rung und
Atemiibungen :
(Pran: :mga) Augeniibungen Vertiefung der Entspannung
y Atmung/ Spiiren der der
Atemorgane Muskulatur,
Verbesserung
der Sehkraft
Erlernen der Asanas Wiederholung:
20 Einfache zur Entspannungund | Riickenrolle/ Bein- und Demonstration Yogamatten
Min Ubungsreihe fiir Korperbewufitsein, | Bauchmuskeliibungen/ vorhanden;
leichte korperliche Aufwarmiibung: einfache Evtl. Hilfsmittel
Anstrengung um Variation des Gurte/ Handtuch
Schwerpunkt/ anschlieRend besser | Sonnengrufes®
Hauptteil t ” g
entspannen zu Erlemen der Asanas:
konnen, Dehnung von halbe Vorwirtsbeuge;
Muskeln und Gewebe, | hajhe Heuschrecke,
um Verspannungen zu | prensitz mit gestr. Bein,
losen. Dreieck
Entspannen im Liegen | Shavasana
8 Endentspannung /Integration des (Entspannungshaltungim | Auf der Yogamatte Yogamatte +
Gelernten/ Yoga) + gefiihrte im Liegen Decken
Ausklang/ Cool Min. Parasympatikus wird Entspanl?ung/ vorhanden
down angeregt/ progressive

Kennenlernen
verschiedener
Entspannungstechnik
en zur

Muskelentspannung nach
Jakobsen/
Phantasiereise/
Affirmationen




Phase Zeit Thema (Teil-) Ziele Inhalte Organisationsform Materialien Bemerkungen/
Erganzungen
Tiefenentspannung
und Regeneration
2
Min | Abschlu mit3x Ausgewogener Tonen des Heilklanges Auf der Yogamatte Wie oben
Om + Mantra Abschluss in der Om Im Sitzen
Abschluss + kurze (1 Min) Gruppe und fiir jeden
Stillephase Einzelnen
Erlernen von
Meditationstechniken
5 Min | Abschlu3- Einzelprobleme Gruppen- bzw. Wie oben Wie oben
besprechung besprechen; Einzelgesprach:

Verabschiedung

(Tipps/ Ubungen
fiir zu Hause)

Freude an Bewegung
soll vermittelt werden
Uben Zuhause soll
angeregt werden

Wie war die Stunde?

Ubungen fiir Zuhause
werden empfohlen




A3

Stundenthema: richtige Atmung/ Einfiihrung Hatha Yoga

8 Min | Anfangs- Ankommen und Shavasana Gefiihrte Entspannung | Matten, Decken,
entspannung entspannen im Liegen | (Entspannungshaltungim | im Liegen Kissen
Erlernen von Yoga) + gefiihrte vorhanden
Ankommen Entspannungslagen Entspann.ung.
und Anpassung an Konzentrierte
den jeweiligen Beobachtung der eigenen
Teilnehmer Atmung und Bewegung im
Korper
2 Min | 3X Mantra (om) Gemeinsamer Beginn: im Sitzen am Boden Matten und
Ankommen auf Tonen des Heilklanges/ Decken evtl.
) korperlicher und Mantras OM weitere
Begriifung geistiger Ebene Hilfsmittel um
bequem sitzen
Zu kénnen
5 Min | Schwerpunktthema | Grundlagenwissen Richtige Atmung: Warum | Frontalunterricht im
heute: Atmung vermitteln: durch die Nase ein- und Sitzen
Erl4uterungen Atmung ausatmen? Bauchatmung
Informations- (Primaratmung),
phase Funktionsweise des
Zwerchfells; Brustatmung
(Sekundaratmung) +
Schliisselbeinatmung
(Tertiaratmung)
5 Min | Einfache Langeres entspanntes | Aufwarmen von Hiiften/ Frontalunterricht im
— Aufwarmiibungen Sitzen soll maglich Schultern, Riicken Sitzen
Einstimmung/ c o .
Aufwirmen im Sitzen (Dehnen/ | werden strecke.n, .
Strecken; Um weiter gut Sitzen zu
Hiiftbewegungen)




Kennenlernen
verschiedener

Entspannungstechnik

Muskelentspannung nach
Jakobsen/
Phantasiereise/

konnen
5 Min | Einfache Erinnerung/Wiederho | Wiederholung: Einfache Im Sitzen und Stehen Augen-iibungen
Bauchatmung/ lung: Bauchatmung Bauchatmung/ Yogische zur Flexibilisie-
Yogische Vertiefung der Vollatmung / Einfiihrung rung und
Atemiibungen Vollatmung Atmung/ Spiiren der | der Wechselatmung Entspannung der
(Pranayama) Atemorgane Muskulatur,
Einfiihrung Harmonisiert beide Verbesserung
Wechselatmung Gehirnhalften der Sehkraft
Augeniibungen
Erlernen der Asanas zury Wiederholung:
20 Einfache Entspannung und fir | Riickenrolle/ Bein- und Demonstration Evtl. Hilfsmittel
Min Ubungsreihe Kérperbewufitsein, Bauchmuskeliibungen/ Didaktik: Einzel-/ Yogakissen;
leichte korperliche Aufwérm[jbung: Gruppeni]bung Wand
Anstrengung um Aufladeiibung im Stehen
Schwempunkt/ anschliefend besser | einfache Variation des
Hauptteil entspannen zu konnen,|  SonnengruRes*
Dehnungvon Muskeln | premen der Asanas:
und Gewebe, um umgekehrter Tisch, Katze,
Verspannungen zu Drehsitz
I6sen. .
(angepasste einfache
Variationen moglich)
Entspannen im Liegen | Shavasana
8 Endentspannung | /Integration des (Entspannungshaltungim | Auf der Yogamatte Yogamatte +
Min. Gelernten/ Yoga) + gefiihrte im Liegen Decken
Ausklang/ Cool Parasympatikus wird | Entspannung/ vorhanden
down angeregt/ progressive




fiir zu Hause)

Uben Zuhause soll
angeregt werden

werden empfohlen

en zur Affirmationen
Tiefenentspannung
und Regeneration
2 Min
Abschluf’ mit 3 x Ausgewogener Tonen des Heilklanges Auf der Yogamatte Wie oben
Om + Mantra Abschluss in der Om Im Sitzen
+ kurze (1 Min) Gruppe und fiir jeden
Abschluss .
y Stillephase Einzelnen
Erlernen von
Meditationstechniken
5 Min | Abschluf- Einzelprobleme Gruppen- bzw. Wie oben Wie oben
Verabschiedung besprechung besprechen; Einzelges;_)réich:
iib Freude an Bewegung | Wie war die Stunde?
(Tipps/ Ubungen soll vermittelt werden | bungen fiir Zuhause




verschiedenen
Entspannungsmeth

8 Min | Anfangs- Ankommen und Shavasana Gefiihrte Entspannung | Matten, Decken,
entspannung entspannen im Liegen | (Entspannungshaltungim | im Liegen Kissen
Erlernen von Yoga) + gefiihrte vorhanden
Ankommen Entspannungslagen | Entspannung.
und Anpassung an Konzentrierte
den jeweiligen Beobachtung der eigenen
Teilnehmer Atmung und Bewegung im
Korper
2 Min | 3X Mantra (om) Gemeinsamer Beginn: im Sitzen am Boden Matten und
Ankommen auf Tonen des Heilklanges/ Decken evtl.
) korperlicher und Mantras OM weitere
Begriifung geistiger Ebene Hilfsmittel um
bequem sitzen
Zu kénnen
5 Min | Schwerpunktthema | Grundlagenwissen Achtsamkeits-Ubungen zu | Frontalunterricht im
heute: vermitteln: Anspannen- Entspannen Sitzen
Entspannung/ Entspannung Prinzip Progressive
Stress Verbesserung der Muskelentspannung wird
Was ist Disstress,/ Wahrnehmung von erlautert
Informations- Eustress Ents_pannung/ Leichti
phase Erlauterung des et
Wirkzusammen-
hangs zwischen
Yoga und Stress
Erlauterungen zu




Kennenlernen
verschiedener
Entspannungstechnik

Muskelentspannung nach
Jakobsen/
Phantasiereise/

-oden
5 Min | Einfache Langeres entspanntes | Aufwarmen von Hiiften/ Frontalunterricht im
- Aufwérmiibungen Sitzen soll méglich Schultern, Riicken Sitzen
Elnf‘slvt!mmung/ im Sitzen (Dehnen/ | werden strecken;
uiwarmen Strecken; Um weiter gut Sitzen zu
Hiiftbewegungen) kénnen
5 Min | Einfache Erinnerung/Wiederho | Wiederholung: Einfache Im Sitzen und Stehen
Atemiibungen Bau_chatmung/ Iung_: Bauchatmung Bauchatmung/ Yogische
(Pranayama) Yogische Vertiefung d?r Vollatmung /
Vollatmung Atmung/ Spiiren der | Wechselatmung
Atemorgane
Erlernen der Asanas zur) Wiederholung:
20 | Einfache Entspannung und fiir | Aufladeiibungen im Demonstration Evtl. Hilfsmittel
Min Ubungsreihe Korperbewuftsein, Stehen einfache Variation | piqaktik: Einzel- / Yogakissen;
leichte kérperliche des ,.Sonnengrufies” Gruppeniibung Wand
Schwerpunkt/ Anstrengung um Wiederholung :
Haupttell anschliefend besser | umgekehrter Tisch und
entspannen zu konnen,| Katze,
Dehnungvon Muskeln | Ney dazu zu lernen:
und Gewebe, um Beindehnung aus der
Verspannungen zu Riickenlage , Baum
I6sen.
Entspannen im Liegen | Shavasana
8 Endentspannung /Integration des (Entspannungshaltungim | Auf der Yogamatte Yogamatte +
Min. Gelernten/ Yoga) + gefiihrte im Liegen Decken
Ausklang/ Cool Parasympatikus wird | Entspannung/ vorhanden
down angeregt/ progressive




fiir zu Hause)

angeregt werden

en zur Affirmationen
Tiefenentspannung
und Regeneration
2 Min Ausgewogener
Abschluf mit 3 x Abschluss in der Tonen des Heilklanges Auf der Yogamatte Wie oben
Om + Mantra Gruppe und fiir jeden | om Im Sitzen
Abschluss + kurze (1 Min) Einzelnen
Stillephase Erlernen von
Meditations-
techniken
Verabschiedung 5Min | Abschluf- Einzelproble.me Ubungen fiir Zuhause Gruppen- bzw. . Wie oben
Ubungen besprechung ?esprechen, werden empfohlen Einzelgesprach:
(Tipps/ Uben Zuhause soll




Stundenthema: Aufrichtung / Einfiihrung Hatha Yoga

(Teil-) Ziele Inhalte Organisationsform Materialien Bemerkungen/
Erganzungen
8 Min | Anfangs- Ankommen und Shavasana Gefiihrte Entspannung | Matten, Decken,
entspannung entspannen im Liegen | (Entspannungshaltungim | im Liegen Kissen
/Erlernen von Yoga) + gefiihrte vorhanden
Entspannungslagen Entspannung.
Ankommen und Anpassungan | Konzentrierte
den jeweiligen Beobachtung der eigenen
Teilnehmer Atmung und Bewegung im
Korper
2 Min | 3X Mantra (om) Gemeinsamer Beginn: im Sitzen am Boden Matten und
Ankommen auf Tonen des Heilklanges/ Decken evtl.
. kérperlicher und Mantras OM weitere
Begriifung geistiger Ebene Hilfsmittel um
bequem sitzen
Zu kénnen
5Min | Schwerpunktthema | Grundlagenwissen Achtsamkeits-Ubungen zu | Frontalunterricht im
heute: Aufrichtung | vermitteln: Aufrechtes Stehen Sitzen
Erliuterungen aus Wie wirkt sich eine
) der F. M. Alexander | aufrechte
Informations- Technik zur Korperhaltung auf die
phase Aufrichtung des Atmung und somit auf
Menschen den Umgang mit
Stress aus?
Regulation von Stress
durch tiefe bewufte
Bauchatmung
Einstimmung/ 5 Min Einfa‘c.:he" Lé_ingeres entfpz?nntes Aufwarmen \{pn Hiiften/ Frontalunterricht im
Aufwirmen Aufwéarmiibungen Sitzen soll méglich Schultern, Riicken Sitzen

im Sitzen (Dehnen/

werden

strecken;




(Teil-) Ziele Inhalte Organisationsform Materialien Bemerkungen/
Erganzungen
Strecken; Um weiter gut Sitzen zu
Hiiftbewegungen) kdnnen
5 Min | Wechselatmung; Vertiefung der Wiederholung: Einfache Im Sitzen
Atemiibungen bewusstes Ténen Atmung/ Spiiren der | Bauchatmung/ Yogische
(Pranayama) von Vokalen Atemorgane Vollatmung +
Wechselatmung
Erlernen der Asanas zurl Zum Aufwarmen: einfache
20 Einfache Entspannung und fiir | Variation des Demonstration Evtl. Hilfsmittel
Min []bungsreihe Kﬁrperbewuﬁtsein, ,,Sonnengruﬁes“ Didaktik: Einzel-/ Yogakissen;
leichte korperliche Wiederholung : Gruppeniibung Wand
schwerpunkt/ AnStrEl.'Igung um Un?gﬁkehrter.rlSCh,
Haupttell anschliefiend befser B?mdehnung aus der
entspannen zu konnen, Riickenlage, Katze,
Dehnung von Muskeln | Drehsitz und Baum
und Gewebe, um
Verspannungen zu
I6sen.
Entspannen im Liegen | Shavasana
8 Endentspannung | /Integration des (Entspannungshaltungim | Auf der Yogamatte Yogamatte +
Min. Gelernten/ Yoga) + gefiihrte im Liegen Decken
Parasympatikus wird | Entspannung/ vorhanden
angeregt/ progressive
I(:usklang/ Cool Kennenlernen Muskelentspannung nach
own verschiedener Jakobsen/
Entspannungstechnik | Phantasiereise/
en zur Affirmationen
Tiefenentspannung
und Regeneration
Abschluss 2 Min | Abschluf3 mit 3 x Ausgewoggner ) .
Om + Mantra Abschluss in der Ténen des Heilklanges




(Teil-) Ziele Inhalte Organisationsform Materialien Bemerkungen/
Erganzungen
+ kurze (1 Min) Gruppe und fiirjeden | Om Auf der Yogamatte Wie oben
Stillephase Einzelnen Im Sitzen
Erlernen von
Meditationstechniken
Verabschiedung 5 Min | Abschluf3- Emzelproble:me Ubungen fiir Zuhause G.ruppen- bz"w. . Wie oben
. iib besprechung besprechen; werden empfohlen Einzelgesprach:
(ipps; Shlingon Uben Zuhause soll

fiir zu Hause)

angeregt werden




B1 Stundenthema

: Flexibilitat - Hiiften + Wirbelsaule / Einflihrung Hatha Yoga

Zeit Thema (Teil-) Ziele Inhalte Organisationsform Materialien Bemerkungen/
Erganzungen
8 Min | Anfangs- Ankommen und Shavasana Gefiihrte Entspannung | Matten, Decken,
entspannung entspannen im Liegen | (Entspannungshaltungim | im Liegen Kissen
/Erlernen von Yoga) + gefiihrte vorhanden
Entspannungslagen Entspannung.
Ankommen
omme und Anpassungan | Konzentrierte
den jeweiligen Beobachtung der eigenen
Teilnehmer Atmung und Bewegung im
Korper
2 Min | 3XOM (Mantra) Gemeinsamer Beginn: ) _ im Sitzen am Boden Matten und
Ankommen auf Tonen des Heilklanges/ Decken evtl.
3 korperlicher und Mantras OM weitere
Begriifung geistiger Ebene Hilfsmittel um
bequem sitzen
zu kdnnen
5Min | Schwerpunktthema | Grundlagenwissen Ubungen fiirdie Frontalunterricht im Wie gehabt +
heute: Flexibilitit | vermitteln: Beweglichkeit von Hiifte + | Sitzen zusitzlich Gurte
der Hiiften + Verbesserung der Wirbelsaule (Variationen
Informations- Wirbelsiule Wahrnehmu_ng der deranNértsbeugen+
phase Muskulatur im Drehsitz)
Riicken und

Hiiftbereich, dies soll
Verspannungen im
unteren Riicken losen
und zu einem Gefiihl




(Teil-) Ziele Inhalte Organisationsform Materialien Bemerkungen/
Erganzungen
von mehr
Entspannung fiihren
5 Min | Einfache Langeres entspanntes | Aufwarmen von Hiiften/ Frontalunterricht im Wie gehabt
Aufwérmiibungen Sitzen soll méglich Schultern, Riicken Sitzen
Einsti im Sitzen (Dehnen/ | werden strecken;
AL":N;T"T eunng/ Strecken; Um weiter gut Sitzen zu
Hiiftbewegungen) konnen/ erste
Achtsamkeitsiibungen fiir
die Hiiften + WS
5 Min | Bauchatmung; Vertiefung der Einfache Bauchatmung/ | Im Sitzen
. Vollatmung; Atmung/ Spiiren der | Yogische Vollatmung +
A;emubungen Wechselatmung; Atemorgane Wechselatmung
(Pranayama) Einfiihrung Lungenvolumen Kapalabhati
Kapalabhati vergrofiern
Erlernen der Asanas zur| Zum Aufwarmen: einfache
20 Einfache Entspannung und fiir | Variation des Demonstration Evtl. Hilfsmittel
Min | Ubungsreihe Korperbewufitsein, »Sonnengrufles” Didaktik: Einzel-/ Yogakissen;
(Schwerpunkt Hiifte | leichte kdrperliche Angepasste Variationen | Gruppeniibung
Schwerpunkt/ + unterer Riicken) Anstre|.1gung um derVo_nNartsbeuge + des
Hauptteil anschliefiend befser Drehsitzes
entspannen zu kénnen,
Dehnung von Muskeln
und Gewebe, um
Verspannungen zu
l6sen.
Entspannen im Liegen | Shavasana
Ausklang/ Cool 8 Endentspannung /Integration des (Entspannungshaltungim | Auf der Yogamatte Yogamatte +
down Min. Gelernten/ . _ Yoga) + gefiihrte im Liegen Decken
Parasympatikus wird | Entspannung/ vorhanden
angeregt/ progressive




(Teil-) Ziele

Inhalte

Organisationsform

Materialien

Bemerkungen/
Erganzungen

Kennenlernen
verschiedener
Entspannungstechnik
en zur
Tiefenentspannung
und Regeneration

Muskelentspannung nach
Jakobsen/
Phantasiereise/
Affirmationen

5 Min | Abschluf mit 3 x Ausgewogener Tratak-
Om + Mantra Abschluss in der Ténen des Heilklanges Auf der Yogamatte Sitzkissen, Meditation in
+ Einfiihrung in die | Gruppe Om Im Sitzen Matte ; Kerze der ,Dunklen®
Abschluss Meditationstechnik | Erlernen von Jahreszeit
»1ratak” Meditation Ansonsten
obtional Ténen /
Stille
Verabschiedung 2 _ Abschluf’- Einzelproble:me Ubungen fiir Zuhause G_ruppen- bzw . Matte + Kissen
Obungen Min | pesprechung Igesprechen, werden empfohlen Einzelgesprach:
(Tipps/ Uben Zuhause soll

fiir zu Hause)

angeregt werden




B2 Stundenthema: Riickbeugen / Einflihrung Hatha Yoga

Zeit Thema (Teil-) Ziele Organisationsform Materialien Bemerkungen/
Erganzungen
8 Min | Anfangs- Ankommen und Shavasana Gefiihrte Entspannung | Matten, Decken,
entspannung entspannen im Liegen | (Entspannungshaltungim | im Liegen Kissen
/Erlernen von Yoga) + gefiihrte vorhanden
Entspannungslagen Entspannung.
Ankommen und Anpassungan | Konzentrierte
den jeweiligen Beobachtung der eigenen
Teilnehmer Atmung und Bewegung im
Korper
2 Min | 3XOM (Mantra) Gemeinsamer Beginn: im Sitzen am Boden Matten und
Ankommen auf Tonen des Heilklanges/ Decken evtl.
3 korperlicher und Mantras OM weitere
BegriiSung geistiger Ebene Hilfsmittel um
bequem sitzen
zu kénnen
5 Min | Schwerpunktthema | Grundlagenwissen Erklarung der Wirkungen | Frontalunterrichtim Wie gehabt +
Informations- heute: Riickbeugen | vermitteln: Riickbeugen in leichten Vortrag evtl. Bander
phase (Kobra + Boot; Verbesserung der Variationen sollen
Katze;Heuschrecke) | Wahrehmungvon vorgestellt und erklart
einfache Muskulatur der werden




Inhalte

Organisationsform

Materialien

Bemerkungen/
Erganzungen

Variationen hiervon | Vorder- und Riickseite
d. Korpers/ Starkung
der Muskulatur/
Flexibilitat/
Energieerweckung
5 Min | Einfache Langeres entspanntes | Aufwérmen von Hiiften/ Frontalunterricht im Wie gehabt
. Aufwarmiibungen Sitzen soll méglich Schultern, Riicken Sitzen
Elnﬁs;!mmung/ im Sitzen (Dehnen/ | werden strecken;
utwarmen Strecken; Um weiter gut Sitzen zu
Hiiftbewegungen) kénnen
5 Min | Bauchatmung; Vertiefung der Einfache Bauchatmung/ | Im Sitzen
. Vollatmung; etwas | Atmung/ Spiiren der | Yogische Vollatmung +
Atemiibungen langere Atemorgane/ langere Wechselatmung
(Pranayama) Wechselatmung Atemmuster erkennen | (3-5 Runden)
Kapalabhati lernen Kapalabhati 3 Runden
Erlernen der Asanas zuri Zum Aufwarmen: einfache
20 Einfache Entspannung und fiir | Variation des Demonstration Yogakissen;
Min | Ubungsreihe wie Kérperbewuf3tsein, »Sonnengrufes” Didaktik: Einzel-/ Matte
bekannt leichte kdrperliche Angepasste Variationen | Gruppeniibung
Schwerpunkt/ (Schwerpunkt : Anstrengung um Kobra; Boot, Katze;
Haupttell Riickbeugen: Kobra | anschliefend besser | Heuschrecke
+ Variationen von: entspannen zu kénnen,
Boot; Katze; Dehnung von Muskeln
Heuschrecke) und Gewebe, um
Verspannungen zu
I6sen.
Entspannen im Liegen | Shavasana
Ausklang/ Cool 8 Endentspannung | /Integration des (Entspannungshaltungim | Gruppeniibung: Auf | Yogamatte +
down Min. | Shavasana“ Gelernten/ Yoga) + gefiihrte der Yogamatte Decken
Parasympatikus wird | Entspannung/ vorhanden




fiir zu Hause)

angeregt werden

(Teil-) Ziele Inhalte Organisationsform Materialien Bemerkungen/
Erganzungen
angeregt/ progressive im Liegen
Kennenlernen Muskelentspannung nach
verschiedener Jakobsen/
Entspannungstechnik | Phantasiereise/
en zur Affirmationen
Tiefenentspannung
und Regeneration
2 Min | Abschlu mit 3 x Ausgewogener
Om + Mantra Abschluss in der Ténen des Heilklanges Auf der Yogamatte Sitzkissen,
Abschluss + 1 Min. Gruppe Om Im Sitzen Matte
Stillephase Erlernen von
Meditation
Verabschiedung 5 Min | Abschluf3- Einzelproble:me Ubungen fiir Zuhause G_ruppen- bzw . Matte + Kissen
] Obungen besprechung I?esprechen, werden empfohlen Einzelgesprach:
(Mipps/ Uben Zuhause soll




B3 Stundenthema: Meditation/ Einflihrung Hatha Yoga

8 Min | Anfangs- Ankommen und Shavasana Gefiihrte Entspannung | Matten, Decken,
Entspannung entspannen im Liegen | (Entspannungshaltungim | im Liegen Kissen
,Shavasana“ /Erlernen von Yoga) + gefiihrte vorhanden
Entspannungslagen Entspannung.
Ankommen und Anpassungan | Konzentrierte
den jeweiligen Beobachtung der eigenen
Teilnehmer Atmung und Bewegung im
Korper
2 Min | 3XOM (Mantra) Gemeinsamer Beginn: im Sitzen am Boden Matten und
Ankommen auf Tonen des Heilklanges/ Decken evtl.
) korperlicher und Mantras OM weitere
BegriifSung geistiger Ebene Hilfsmittel um
bequem sitzen
zu kdnnen
5 Min | Schwerpunktthema | Grundlagenwissen Achtsamkeits-Ubungen zu | Frontalunterricht im Wie gehabt
Informations- heute: vermitteln: Anspannen- Entspannen | Sitzen
phase Entspannung + Entspannung von Prinzip Progressive
Meditation Korper + Geist/ Muskelentspannung wird
Verbesserung der erlautert/ Erlduterungen




Erlauterungen zu Wahrnehmung von zu Meditation im Alltag
versch. Entspannung/Leichti | (Entschleunigung)
Entspannungsmeth | gkeit
oden- Hinfiihrung zu
Meditation
5 Min | Einfache Langeres entspanntes | Aufwérmen von Hiiften/ Frontalunterricht im Wie gehabt
. Aufwarmiibungen Sitzen soll maglich Schultern, Riicken Sitzen
Emﬁsﬂt!_m mung/ im Sitzen (Dehnen/ | werden strecken;
utwarmen Strecken; Um weiter gut Sitzen zu
Hiiftbewegungen) kénnen
5 Min | Bauchatmung; Vertiefung der Einfache Bauchatmung/ | Im Sitzen Wie gehabt
Vollatmung; langere | Atmung/ Spiiren der | Yogische Vollatmung +
Atemiibungen Wechselatmung Atemorgane/ langere Wechselatmung
(Pranayama) Kapalabhati Atemmuster erkennen | (5 Runden)
lernen Kapalabhati 3 Runden
Erlernen der Asanas zur) Wiederholung:
20 | Einfache Entspannung und fiir | Aufladeiibungen im Demonstration Yogakissen;
Min []bungsreihe mit Kﬁrperbewuﬁtsein, Stehen einfache Variation Didaktik: Einzel-/ Matte
anschlieRender leichte kérperliche des ,,Sonnengrufies” Gruppeniibung
Schwerpunkt/ Meditation: Anstrengung um Wiederholung der
Haupttsil »einfache anschliefiend besser | bekannten Asanas/
Mantrameditation“ | entspannen zu kdnnen,| Einfache
(ca.8 Min.) Dehnung von Muskeln | Mantrameditation (ca.8
und Gewebe, um Min.)
Verspannungen zu
I6sen.
Entspannen im Liegen | Shavasana
ﬁz:ll:llang/ Cool 8 Endentspannung /Integration des (Entspannungshaltungim | Gruppeniibung: Auf | Yogamatte +
Gelernten/ Yoga) + gefiihrte Decken




Min. | ,Shavasana“ Parasympatikus wird | Entspannung/ der Yogamatte vorhanden
angeregt/ progressive im Liegen
Kennenlernen Muskelentspannung nach
verschiedener Jakobsen/
Entspannungstechnik | Phantasiereise/
en zur Affirmationen
Tiefenentspannung
und Regeneration
2 Min | Abschlu mit 3 x Ausgewogener
Om + Mantra Abschluss in der Ténen des Heilklanges Auf der Yogamatte Sitzkissen,
Abschluss + 1 Min. Gruppe Om Im Sitzen Matte
Stillephase Erlernen von
Meditation
5 Min | Besprechung: Einzelprobleme Riickmeldungen Gruppen- bzw. Matte + Kissen
\ Wie geht es Euch besprechen; erwi]qscht; Ermutigungen | Einzelgesprach:
Verabsc!jledung nach dieser Uben Zuhause soll zum Uben Zuhause; Demonstration
(Tipps/ Ubungen Stunde? Wer iibt angeregt werden Vorschlage fiir
fiirzu Hause) schon Zuhause? Kurziibungen am

Arbeitsplatz




B4 Stundenthema: Erarbeiten einer individuellen Ubungsreihe fiir zu Hause / Einfiihrung Hatha Yoga

Erarbeitung einer

der Asanas ist zu
beachten/

8 Min | Anfangs- Ankommen und Shavasana Gefiihrte Entspannung | Matten, Decken,
Entspannung entspannen im Liegen | (Entspannungshaltungim | im Liegen Kissen
,Shavasana“ /Erlernen von Yoga) + gefiihrte vorhanden
Entspannungslagen Entspannung.
Ankommen und Anpassungan | Konzentrierte
den jeweiligen Beobachtung der eigenen
Teilnehmer Atmung und Bewegung im
Korper
2 Min | 3XOM (Mantra) Gemeinsamer Beginn: im Sitzen am Boden Matten und
Ankommen auf Tonen des Heilklanges/ Decken evtl.
) korperlicher und Mantras OM weitere
BegriifSung geistiger Ebene Hilfsmittel um
bequem sitzen
zu kdnnen
5 Min | Schwerpunktthema | Grundlagenwissen Erlauterungen zu einer Frontalunterricht im Wie gehabt
Informations- heute: Abschluf vermitteln: sinnvollen, angepassten | Sitzen
phase des Kurses: Welche Reihenfolge | Ubungsreihen;




individuellen Wichtigkeit von
Ubungsreihe fiirzu | RegelmaRigem Uben
Hause v. Asanas +
Meditation
(Antistress-
management)
5 Min | Einfache Langeres entspanntes | Aufwarmen von Hiiften/ Frontalunterricht im Wie gehabt
- Aufwérmiibungen Sitzen soll méglich Schultern, Riicken Sitzen
Emﬁsﬂt!-mmung/ im Sitzen (Dehnen/ | werden strecken;
utwarmen Strecken; Um weiter gut Sitzen zu
Hiiftbewegungen) konnen
5 Min | Bauchatmung; Vertiefung der Einfache Bauchatmung/ | Im Sitzen
Vollatmung; langere | Atmung/ Spiiren der | Yogische Vollatmung +
Atemiibungen Wechselatmung Atemorgane/ langere Wechselatmung
(Pranayama) Atemmuster erkennen | (5 Runden)
lernen
Erlernen der Asanas zur) Bauchmuskel- +
20 Einfache Entspannung und fiir | Riickenmuskeliibungen; | Demonstration Yogakissen;
Min [_]bungsreihe aus Korperbewufitsein, Krokodilsvariationen; Zum Didaktik: Einzel-/ Matte
dem bisher leichte korperliche Aufwarmen: Sonnengruf3; Gruppeniibung
Schwerpunkt/ Gelerntem Anstrengung um Vorwartsbeugen;
Hauptteil anschliefiend befser R_uckbeugen (Kobra;
entspannen zu konnen,| einfache Heuschrecke);
Dehnungvon Muskeln | Stehiibungen
und Gewebe, um
Verspannungen zu
I6sen.
Ausklang/ Cool Entspannen im Liegen | Shavasana
down 8 Endentspannung | /Integration des (Entspannungshaltungim | Gruppeniibung: Auf | Yogamatte +




Min. | ,Shavasana“ Gelernten/ Yoga) + gefiihrte der Yogamatte Decken
Parasympatikus wird | Entspannung/ im Liegen vorhanden
angeregt/ progressive
Kennenlernen Muskelentspannung nach
verschiedener Jakobsen/
Entspannungstechnik | Phantasiereise/
en zur Affirmationen
Tiefenentspannung
und Regeneration
2 Min | Abschluf? mit 3 x Ausgewogener
Om + Mantra Abschluss in der Tonen des Heilklanges Auf der Yogamatte Sitzkissen,
Abschluss + 1 Min. Gruppe Om Im Sitzen Matte
Stillephase Erlernen von
Meditation
5 Min | Abschluf- Einzelprobleme Ermutigungen zum Uben | Gruppen- bzw. Matte + Kissen
Besprechung: besprechen; Zuhause/ Hinweis auf Einzelgesprich:
Verabschiedung Wie geht s welter Uben Zuhause soll Fol.gekurse: Wgr mochte?
» mit Yoga? angeregt werden weltermach?n im Center?
(Tipps/ Ubungen Yoga Vidya Ubungsplakat
fiir zu Hause) wird verteilt

Austeilen der Teilnehmer
Handouts




