ZENTRALE

PRUFSTELLE
Kurstitel: Hatha Yoga
Kurseinheit 1
Stundenthema: Einfuhrungsstunde, Was ist Yoga, Kennenlernen erster Asana
Phase Zeit Thema (Teil-)Ziele Inhalte Organisationsform Materialien/ Hilfsmittel | Bemerkungen/
(min.) (Arbeitsformen, methodisch- (GroB-/ Kleingerate) Erganzungen
didaktische Vorgehenswei- Bei GroRgeraten (Ergometer,
se) Laufband usw.) inkl. zeitlicher
Anteil in Min./Gerat
10 Begrifung und Kennenlernen des Erwartungen und Er- Gesprach
Vorstellung Kursleiters der Kurs- | fahrungen der TN
BegriiBung leiterin (KL) und der
Teilnehmer (TN)
15 Was ist Yoga? TN wissen was Yoga | Wortbedeutung Yoga Kurzvortrag KL und Flipchart
ist. TN erfahren wie Ubungssystem aus Gruppengesprach Matten

Informations-
phase

(Vermittlung von
Handlungs-/
Effektwissen)

sich Yoga positiv auf
den Alltag auswirkt

Korperhaltungen,
Atemtechniken, Kon-
zentrations- und Medi-
tationsiibungen. Yoga
schult die Kérperwahr-
nehmung & aktive
Atmung. Harmonisie-
rung von Atem und
Geist. Schulung von
Achtsamkeit
Forderung von Kraft
und Beweglichkeit.
Weshalb wirkt Yoga
entspannend?
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ZENTRALE
PRUFSTELLE

Phase

Zeit
(min.)

Thema

(Teil-)Ziele

Inhalte

Organisationsform
(Arbeitsformen, methodisch-
didaktische Vorgehenswei-
se)

Materialien/ Hilfsmittel
(GroB-/ Kleingerate)

Bei Grol3geraten (Ergometer,
Laufband usw.) inkl. zeitlicher
Anteil in Min./Gerat

Bemerkungen/
Ergédnzungen

Einstimmung/
Aufwérmen

Wahrnehmung
des Korpers

Bewusstes Hinein-
Spuren in den Kor-
per, Wahrnehmung
von Bewegungen

Bewusst aufrecht ste-
hen: Hiftgelenksbrei-
te, bequeme Position
der Beine
Wahrnehmung, wie
fuhlt sich mein Korper
an?

Ausrichtung der Wir-
belsaule im Stehen mit
jeweiligem Nachsp-
ren

Anleitung durch KL
Wahrnehmungstibun-
gen

Matten

Schwerpunkt/
Hauptteil

45

Vor- und Ricken-
beugen

TN lernen erste Asa-
nas und Vinyasas

Asanas werden einge-
Ubt: Streckung im Ste-
hen, Ubungen um im
Schultergirtel loszu-
lassen, Ruckenbeuge
im Stand, dynamisch
geubt

Vorbeugen aus Vier-
fuBlerstand

Divpada Pitham
(Schulterbriicke) als
Hauptasana zuerst
dynamisch in ver-
schiedenen Varianten
erlernen, anschlieRen
statisch in eine ge-
wahlte Position verwei-
len

Anschlieftend ausglei-
chende Ubungen wie
Yogamudra und Apa-

Anleitung durch KL,
KL achtete auf Anpas-
sung an die Fahigkei-
tender TN

Matten
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ZENTRALE

PRUFSTELLE
Phase Zeit Thema (Teil-)Ziele Inhalte Organisationsform Materialien/ Hilfsmittel | Bemerkungen/
(min.) (Arbeitsformen, methodisch- (GroB-/ Kleingerate) Ergédnzungen
didaktische Vorgehenswei- Bei GroRgerten (Ergometer,
se) Laufband usw.) inkl. zeitlicher
Anteil in Min./Gerat
nasana
10 Erfahren von Ent- | TN spuren ihren Bewusstes Atmen ,in Anleitung durch KL Matten
spannung und Korper bewusst nach | die Korperteile®
Ausklang/ Rachspﬂren der und fﬁ_hlgn dgn rl]Jn- Angeleitetes Entspan-
Entspannung sanas terschied zwischen nen
An- und Entspan-
nung der Muskel-
gruppen
5 Gesprach zur Reflexion der TN Erfahrungen aus der Austausch mit TN
Reflexions- Stunde, Ubungen Stunde
phase fir Zuhause, Ver-
abschiedung
Verabschie-
dung

(Tipps/ Ubungen
fur zu Hause)




ZENTRALE
PRUFSTELLE

Kurseinheit 2
Stundenthema: Was ist Stress? Atem wahrnehmen und spuren
Phase Zeit Thema (Teil-)Ziele Inhalte Organisationsform Materialien/ Hilfsmittel | Bemerkungen/
(min.) (Arbeitsformen, methodisch- (GroB-/ Kleingerate) Erganzungen
didaktische Vorgehenswei- Bei GroRgeraten (Ergometer,
se) Laufband usw.) inkl. zeitlicher
Anteil in Min./Gerat
5 Begrifung Ankommen in der Wie war das Uben zu Gesprach Matten
Stunde Hause? Gab es
Schwierigkeiten?
BegriiBung
10 Was ist Stress? TN wissen was Wie entsteht Stress? Kurzvortrag KL Matten
Informations- Stress ist und wie Was ist Gesun-
phase Yoga dem entge- der/Ungesunder
(Vermittiung von genwirken kann Stress? Reflexion des
Handlungs-/ eigenen Stresserle-
Effektwissen) bens. Yoga als
Stressausgleich.
5 Wahrnehmung Bewusstes splren Liegen, Korperteile Anleitung durch KL Ggf. Decke, Matte
des Korpers des eigenen Kdrpers | wahrnehmen, Atem
Wahrnehmung Lernen den Atem splren und begleiten,
des Atems wahrzunehmen Atem anschlielend

Einstimmung/
Aufwarmen

Dadurch vollkommen
ankommen und die
Alltagsgedanken
zurlcklassen

sanft fihren




ZENTRALE

PRUFSTELLE
Phase Zeit Thema (Teil-)Ziele Inhalte Organisationsform Materialien/ Hilfsmittel | Bemerkungen/
(min.) (Arbeitsformen, methodisch- (GroB-/ Kleingerate) Ergédnzungen
didaktische Vorgehenswei- Bei GroRgerten (Ergometer,
se) Laufband usw.) inkl. zeitlicher
Anteil in Min./Gerat
55 Standhaltung, Bewusste Wahrneh- | Wiederholung des Anleitung und Korrek- | Matten
Ruckbeugen mung der Atmung in | Haupt-Asana aus der tur durch den KL
den einzelnen Asa- 1. Stunde: Schulter-
nas, Erlernen der briicke. Durchflihrung
Heldenhaltung von verschiedenen
(Virabhadrasana) Asanas, z. B. Knie-
Schwerpunkt/ stand, Vorbeuge aus
Hauptteil der Standgratsche,
Virabhadrasana
Spuren der Verande-
rung des Atmens in
den Asanas
10 Erfahren von Ent- | TN splren ihren Angeleitetes Entspan- | Anleitung durch KL Matten
spannung und Korper bewusst nach | nen in Savasana
Ausklang/ Nachspiiren der
Entspannung Asanas
5 Gesprach zur Zu Hause Uben Motivation zum Uben Vortrag des KL Aus- Teilnehmerunterlagen
Reflexions- Stunde, Ubungen Zuhause tausch der TN Praxisblatt
phase fur Zuhause, Ver-
abschiedung
Verabschie-
dung

(Tipps/ Ubungen
fur zu Hause)




ZENTRALE

PRUFSTELLE
Kurseinheit 3
Stundenthema: Atmung und Entspannung — gibt es hier einen Zusammenhang
Phase Zeit Thema (Teil-)Ziele Inhalte Organisationsform Materialien/ Hilfsmittel | Bemerkungen/
(min.) (Arbeitsformen, methodisch- (GroB-/ Kleingerate) Erganzungen
didaktische Vorgehenswei- Bei GroRgeraten (Ergometer,
se) Laufband usw.) inkl. zeitlicher
Anteil in Min./Gerat
5 Begrifung Ankommen in der Gibt es Fragen zur Gesprach
Stunde letzten Stunde? Wie
war das Uben zu Hau-
BegriiBung se? Gibt es dazu oder
andere Fragen?
10 Atmung und Ent- | TN lernen die Zu- Bedeutung der Kurzvortrag KL Matten, Flipchart, Teil-
spannung sammenhange von Atmung nehmerunterlagen
Atmung und Ent- Funktionsweise des
Informations- spannung kennen Zwerchfells
phase Erlauterung verschie-
(Vermittlung von dener Yogischer Atem-
Handlungs-/ techniken
Effektwissen)
5 Entspannung Ankommen in das Sitzen auf dem Sitz- Anleitung durch KL Matten, Kissen, Hocker,
Einfiihrung ins Hier und Jetzt, All- kissen / Hocker Decken
o Pranayama tagsgedanken zu- Atmung spiiren
EInStl_rnmung/ ricklassen, Konzent- Erlernen der ujjayi-
Aufwarmen ration auf den Atem | Atmung




ZENTRALE

PRUFSTELLE
Phase Zeit Thema (Teil-)Ziele Inhalte Organisationsform Materialien/ Hilfsmittel | Bemerkungen/
(min.) (Arbeitsformen, methodisch- (GroB-/ Kleingerate) Ergédnzungen
didaktische Vorgehenswei- Bei GroRgerten (Ergometer,
se) Laufband usw.) inkl. zeitlicher
Anteil in Min./Gerat
55 Atmung fihrt die Bewusste Wahrneh- | Aktive Atmung mit Anleitung durch KL Matten, evt. Decken
Bewegung mung der Atmung in | Ténen. Zyklus aus
den Asanas dem Kniestand geflhrt
Konzentration auf mit ujjayi-Atmung,
Sch Kt/ den Atem und somit | £yklus im Stand mit
UL loslassen der Ge- verschiedenen Asa-
Hauptteil danken aus dem nas, Hauptasana: Vor-
Alltag. Lasst Kérper | beuge aus dem Sitz
du Geist optimal Ausgleich im Liegen
entspannen.
10 Entspannung TN spiren ihren Angeleitete Tiefenent- | Anleitung durch KL Matten, Decken
weiter vertiefen Korper bewusst und spannung im Liegen
kdénnen sich immer
Abschluss mehr optimal ent-
spannen
Ausklang/ 5 Gesprach zur Reflexion der TN TN werden motiviert, Austausch mit TN Teilnehmerunterlagen
Cool down Stunde, Ubungen zu Hause zu liben Praxisblatt s.o.
fur zu Hause,
Verabschie- Verabschiedung
dung
(Tipps/Ubunge

n fir Zuhause)




ZENTRALE

PRUFSTELLE
Kurseinheit 4
Stundenthema: Aufrecht durchs Leben gehen
Phase Zeit Thema (Teil-)Ziele Inhalte Organisationsform Materialien/ Hilfsmittel | Bemerkungen/
(min.) (Arbeitsformen, methodisch- (GroB-/ Kleingerate) Erganzungen
didaktische Vorgehenswei- Bei GroRgeraten (Ergometer,
se) Laufband usw.) inkl. zeitlicher
Anteil in Min./Gerat
5 Begrifung Ankommen in der Gibt es offene Fragen? | Gesprach
BegriiBung Stunde Wie war das iiben zu
Hause?
10 Aufrichtung TN wissen weshalb Was ermdglicht die Vortrag durch KL Matte, Kissen, Decken
Wirbelsaule es wichtig ist aufge- Aufrichtung? Die ge-
richtet durch das sunde Form der Wir-
Leben zu gehen. TN | belsaule. Was ist mus-
erfahren die Zusam- | kuldre Dysbalance?
Informations- menhange von Ver- Mégliche Ursachen
phase spannungen, Musku- | dafiir. Wie wirken
(Vermittlung von larer Dysbalance, Stress und Verspan-
Handlungs-/ Fehlhaltung und nungen in der Musku-
B IEEET) Stress. latur zusammen? Was
macht Stress mit dem
Korper?
5 Ankommen und Alltagsgedanken Bestimmte Kdrper- Anleitung durch KL Matte
Atemachtsamkeit | loslassen, Kérper punkte/rdume erspu-
und Atem spuren ren. Atemachtsamkeit
I und anschlieRend
ilunft\:laT;n :nng/ leichte Atemfiihrung




ZENTRALE
PRUFSTELLE

Phase Zeit Thema (Teil-)Ziele Inhalte Organisationsform Materialien/ Hilfsmittel | Bemerkungen/
(min.) (Arbeitsformen, methodisch- (GroB-/ Kleingerate) Ergédnzungen
didaktische Vorgehenswei- Bei GroRgeriten (Ergometer,
se) Laufband usw.) inkl. zeitlicher
Anteil in Min./Gerat
55 Aufrichtung, An- TN spurt wie gut es Mobilisierung der Wir- | Anleitung und ggf. Matten, evtl. Decken
spannung und sich anfiihlen kann, belsdule mit verschie- | Korrektur durch die KL
Entspannung der | wenn man sich be- denen Zyklen im Lie-
Muskulatur erfah- | wusst aufrichtet. gen , Knien und Ste-
ren Kraftaufbau durch hen. Gelibt werden die
Riickbeugen die fiir Schulterbriicke,
die Aufrichtung nétig | Cakravakasana und
sind. Erfahren von eine Seitbeuge im
Schwerpunkt/ Anspannung und Stehen. Erlernen eines
Hauptteil Entspannung der Heldenzyklus mit
Muskulatur Achtsamkeitsansage
um Kraftaufbau zu
spuren und anschlie-
Rend die Entspannung
wieder wahrzuneh-
men.
Ausgleichsibungen im
Stand und Liegen
10 Erfahrung von TN spurt wie sich Tiefenentspannung im | Ansage durch KL Matten, Decken
Entspannung Korper und Geist Liegen mit angesagter
Abschluss zunehmend ent- Atemfliihrung
spannen
Ausklang/ 5 Gesprach zur Reflexion der TN Gibt es Fragen zur Austausch mit TN Teilnehmerunterlagen-
Cool down Stunde, Ubungen Stunde? Gibt es Fra- Praxisblatt s.o.
Verabschie- fur zu Hause, gen zu den Ubungen
dung Verabschiedung zu Hause?
(Tipps/
Ubungen fiir
Zuhause)




ZENTRALE
PRUFSTELLE

Kurseinheit 5
Stundenthema: Die Schulter
Phase Zeit Thema (Teil-)Ziele Inhalte Organisationsform Materialien/ Hilfsmittel | Bemerkungen/
(min.) (Arbeitsformen, methodisch- (GroB-/ Kleingerate) Erganzungen
didaktische Vorgehenswei- Bei GroRgeraten (Ergometer,
se) Laufband usw.) inkl. zeitlicher
Anteil in Min./Gerat
5 Begrifung Ankommen in der Gibt es Fragen? Gesprach
Bearii Stunde Wie war das Uben?
egriiBung L .
Ist eine Anderung im
Alltag wahrnehmbar?
10 Die Schultern und | TN erkennen Zu- Welche Erfahrungen Vortrag durch KL Matten
unsere Lasten, sammenhang zwi- haben die TN mit ihren
die wir Tragen schen Schultern und | Schultern? Reflektion
Lasten die sie tra- von verschiedenen
Informations- gen. Spuren der Lebenssituationen und
phase Schultern und Akti- Schulterhaltungen.
(Vermittlung von ves entspannen der Wie wirkt sich Stress,
Handlungs-/ Schultern. psychische Lasten auf
Effektwissen) die Haltung und die
Schultern aus?
5 Entspannung und | Die Alltagsgedanken | Sitzen auf der Matte Anleitung durch KL Matten, Kissen, Hocker

Einstimmung/
Aufwarmen

Atemachtsamkeit

zurucklassen, Kon-
zentration auf den
Korper und Atem

Kdérperwahrnehmung
Atemachtsamkeit
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ZENTRALE
PRUFSTELLE

Phase Zeit Thema (Teil-)Ziele Inhalte Organisationsform Materialien/ Hilfsmittel | Bemerkungen/
(min.) (Arbeitsformen, methodisch- (GroB-/ Kleingerate) Ergédnzungen
didaktische Vorgehenswei- Bei GroRgerten (Ergometer,
se) Laufband usw.) inkl. zeitlicher
Anteil in Min./Gerat
55 Tanz der Wirbel- | Wahrnehmung und Abklopfen der Schul- Ansage und ggf. Kor- Matten, Decken, evtl.
saule Entspannung der tern, Ubung flr die rektur durch KL Hocker oder Stuhl
Schultern Schultern im Stand,
Erlernen eines Ablau-
fes mit verschieden
ﬁchwerplunkt/ Bewegungsrichtungen
aupttei der Wirbelsaule, Zyk-
lus mit adho mukha
svanasana, Ausgleich
im Liegen
10 Entspannung Erfahrung tiefer Ent- | Geflihrte Tiefentspan- | Ansage durch KL Matten, Decken
spannung nung
Abschluss
Ausklang/ 5 Gesprach zur Reflexion der TN Erfahrungsaustausch Gesprach Teilnehmerunterlagen
Cool down Stunde, Ubungen zur Stunde Praxisblatt s.o.
fir zu Hause,
Verabschie- Verabschiedung
dung
(Tipps/ Ubun-
gen flr Zu-

hause)
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ZENTRALE

PRUFSTELLE
Kurseinheit 6
Stundenthema: Aspekte des tiefen Atems
Phase Zeit Thema (Teil-)Ziele Inhalte Organisationsform Materialien/ Hilfsmittel | Bemerkungen/
(min.) (Arbeitsformen, methodisch- (GroB-/ Kleingerate) Erganzungen
didaktische Vorgehenswei- Bei GroRgeraten (Ergometer,
se) Laufband usw.) inkl. zeitlicher
Anteil in Min./Gerat
5 Begrifung Ankommen in der Gibt es Fragen? Gesprach
BegriiBung Stunde Wie war das Uben zu
Hause?
10 Konzept agniund | TN lernen das yogi- Erlauterung des Kon- Kurzvortrag Flipchart, Matten
mala sche Konzept zum zeptes Was sind Ver-
Atem kennen und spannungen? Wie
erfahren tiefere As- entstehen sie und wie
Informations- pekte und Wirkungen | wirken sie. Was be-
phase des Atems: Tiefer wirkt ein tiefer und
(Vermittiung von Ausatmen reinigt und | vollkommener Atem?
Eg”d'“f‘gs‘/ I6st Verspannungen,
ektwlssen) hilft loszulassen und
fUhrt zur Entspan-
nung.
5 Kdperwahrneh- Die Alltagsgedanken | Kérperwahrnehmung Anleitung durch KL Matte
mung, Atemacht- | zurticklassen, Kon- und Atemubung im
C samkeit zentration auf das Stehen
Elnstl__mmung/ Splren des Korpers
Aufwarmen und auf den Atem
lenken
55 Gewahlte Asana Vertiefung und Ver- Ubungen im Liegen Anleitung durch den Matte, Kissen, ggf. De-
Schwerpunkt/ um Atem gezielt ldngerung des mit Fokus auf langem | KL mit ggf. Korrektur cken
Hauptteil zu verlangern Atems, vor allem des | Ausatmen, Zyklus im und/oder Anpassung
Ausatem, Kniestand und an TN
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ZENTRALE

PRUFSTELLE
Phase Zeit Thema (Teil-)Ziele Inhalte Organisationsform Materialien/ Hilfsmittel | Bemerkungen/
(min.) (Arbeitsformen, methodisch- (GroB-/ Kleingerate) Ergédnzungen
didaktische Vorgehenswei- Bei GroRgerten (Ergometer,
se) Laufband usw.) inkl. zeitlicher
Anteil in Min./Gerat
um Entschlackung im Stehen mit
und Entspannung zu | gefiihrter Atmung.
fordern Urdhva prastra
padasana um die Vor-
beuge vorzubereiten.
Vorbeuge im Sitzen in
kleinen Schritten und
geflhrter langer Aus-
atmung. Ausgleich im
Liegen mit angesagter
Atemfiihrung.
10 Atemmeditation Wirkung einer Gefihrte Atem- Ansage durch KL Matten, Kissen, evtl.
Atemmeditation er- meditation Decken
fahren
Abschluss
Ausklang/ 5 Gesprach zur Reflexion der TN Inhalte und Erfahrun- Gespréach
Cool down Stunde, Ubungen gen aus der Stunde,
fur zu Hause, Atempausen im Alltag
Verabschie- Verabschiedung suchen
dung
(Tipps/ Ubun-
gen fur Zu-
hause)
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ZENTRALE
PRUFSTELLE

Kurseinheit 7
Stundenthema: Der Geist und seine Unruhe
Phase Zeit Thema (Teil-)Ziele Inhalte Organisationsform Materialien/ Hilfsmittel | Bemerkungen/
(min.) (Arbeitsformen, methodisch- (GroB-/ Kleingerate) Erganzungen
didaktische Vorgehenswei- Bei GroRgeraten (Ergometer,
se) Laufband usw.) inkl. zeitlicher
Anteil in Min./Gerat
5 Begrifung Ankommen in der Gibt es Fragen? Gesprach Matte, Sitzkissen
BegriiBung Stunde
10 Der Geist und Was und wo in uns Erlauterungen zur Kurzvortrag durch KL Matten, Sitzkissen

Informations-
phase

(Vermittlung von
Handlungs-/
Effektwissen)

seine Unruhe

ist Citta? Wie ist
unser Geisteszu-
stand, wenn wir unter
Stress leiden? Wie
kann ich meinen
Geist, Citta beruhi-
gen? Welche Werk-
zeuge gibt es zu dem
Zustand innerer Ru-
he und dem guten
inneren Gefihl zu
kommen?

Funktionsweise unse-
res Geistes

Was macht Unruhe,
was treibt uns, Blick
auf die eigenen Ziele,
Themen aus dem All-
tag aufgreifen

5 Ankommen Alltagsgedanken Gefuhrte Kérperwahr- | Ansage durch KL Matte, Evtl. Hocker
loslassen. Koérper nehmung im Stehen,
Einstimmung/ wahrnehmen. Atem | Atemachtsamkeit und
Aufwéarmen splren und leicht einfach Atemlenkung
fihren
55 Gleichgewichts- Mit Gleichgewichts- Standiibungen, erste Ansage durch den KL | Matte, evtl. Decken,
Schwerpunkt/ b ib AU leichte Gleich fA Hock
Hauptteil tbungen Ubungen aulReres eichte Gleichge- ggf. Anpassung an ocker

und inneres Gleich-

wichtshaltungen,

den TN
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ZENTRALE

PRUFSTELLE
Phase Zeit Thema (Teil-)Ziele Inhalte Organisationsform Materialien/ Hilfsmittel | Bemerkungen/
(min.) (Arbeitsformen, methodisch- (GroB-/ Kleingerate) Ergédnzungen
didaktische Vorgehenswei- Bei GroRgeriten (Ergometer,
se) Laufband usw.) inkl. zeitlicher
Anteil in Min./Gerat
gewicht schulen und | Vorbereitung des
innere Ruhe/Stille Beckens im Liegen,
erfahren kennenlernen und
erlernen des Asana:
vrksasana, der Baum,
Ausgleichstibungen im
Stehen und Liegen
10 Tiefenentspan- Tiefe Entspannung Geflhrte Tiefenent- Ansage durch KL Matten, Decken
Abschluss nung erlernen spannung im Liegen
Ausklang/ 5 Gesprach zur Reflexion der TN Gleichgewicht im All- Gesprach Praxisblatt s.o.
Cool down Stunde, Ubungen tag finden
fir zu Hause,
Verabschie- Verabschiedung
dung
(Tipps/ Ubun-
gen fir Zu-
hause)
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ZENTRALE
PRUFSTELLE

Kurseinheit 8
Stundenthema: Entspannung — Was, Warum, Wieso?
Phase Zeit Thema (Teil-)Ziele Inhalte Organisationsform Materialien/ Hilfsmittel | Bemerkungen/
(min.) (Arbeitsformen, methodisch- (GroB-/ Kleingerate) Erganzungen
didaktische Vorgehenswei- Bei GroRgeraten (Ergometer,
se) Laufband usw.) inkl. zeitlicher
Anteil in Min./Gerat
5 Begrifung Ankommen in der Gibt es Fragen? Mdoch- | Gesprach Matte, Kissen
Stunde te jemand seine Erfah-
BegriiBung rungen mit der Tie-
fenentspannung mit
der Gruppe teilen?
10 Entspannung TN erfahren weshalb | Erklarung des Nerven- | Kurzvortrag durch KL Matten, Kissen, evtl.
Entspannung fiir uns | systems Parasympa- Decken
Informations- Menschen so wichtig | thikus und Sympathi- Flipchart
phase ist. TN erfahren Hin- | kus: Zusammenhang
(Vermittiung von tergrinde rund ums zwischen Anspannung
Handlungs-/ entspannen. und Entspannung. Wie
Effektwissen) wirkt Stress? Wie wirkt
Entspannung? All-
tagsbeispiele.
5 Ankommen Die Alltagsgedanken | Gefiihrte Kérperwahr- | Ansage durch KL Matte, Evtl. Hocker
loslassen, den eige- nehmung im Stehen,
- nen Korper wahr- Atemachtsamkeit und
Elnst!mmung/ nehmen, den Atem einfach Atemlenkung
Autwarmen wahrnehmen und
fihren
55 Gleichgewichts- Gleichgewicht weiter | Standlibungen, erste Ansage durch KL ggf. | Matte, evtl. Decken,
Ubungen mit schulen, innere Ruhe | Gleichgewichtshaltun- | Anpassung an den TN | Hocker
Schwerpunkt/ Atemfiihrung und Stille erfahren gen, Drehung im Lie-
Hauptteil gen, Wiederholung der

Baumhaltung mit

16




ZENTRALE

PRUFSTELLE
Phase Zeit Thema (Teil-)Ziele Inhalte Organisationsform Materialien/ Hilfsmittel | Bemerkungen/
(min.) (Arbeitsformen, methodisch- (GroB-/ Kleingerate) Ergédnzungen
didaktische Vorgehenswei- Bei GroRgerten (Ergometer,
se) Laufband usw.) inkl. zeitlicher
Anteil in Min./Gerat

verschiedenen Armge-

sten.

Ausgleichslbungen im

Liegen

10 Meditation Einfihrung in die Gefiuhrte Meditation im | Ansage durch KL Matte, Kissen, Decken,
Abschluss Meditation im Sitzen | Sitzen mit Ténen Hocher, Stuhl
Ausklang/ 5 Gesprach zur Reflexion der TN TN werden unterstitzt, | Gesprach Praxisblatt s.o.
Cool down Stunde, Ubungen im Alltag Gleichge-
fur zu Hause, wicht zu suchen/ zu

Verabschie- Verabschiedung Uben
dung
(Tipps/ Ubun-
gen fir Zu-
hause)

17



ZENTRALE
PRUFSTELLE

Kurseinheit 9
Stundenthema: Selbstbeobachtung
Phase Zeit Thema (Teil-)Ziele Inhalte Organisationsform Materialien/ Hilfsmittel | Bemerkungen/
(min.) (Arbeitsformen, methodisch- (GroB-/ Kleingerate) Ergdnzungen
didaktische Vorgehenswei- Bei GroRgeriten (Ergometer,
se) Laufband usw.) inkl. zeitlicher
Anteil in Min./Gerat
5 BegriuRung Ankommen in der Gibt es Fragen? Gesprach Matte, Sitzkissen
. Stunde Wie war das Uben zu
BegrafBung Hause — gibt es dazu
fragen?
Informations- | 10 Selbstbeobach- TN anregen dartiber | Einfihrung in tiefere Kurzvortrag durch KL Matten, Sitzkissen
phase tung nachzudenken, um Gedanken des Yoga:
(Vermittiung von durch Selbstbe- die Selbstbeobachtung
Handlungs-/ obachtung Stress im | mit Praxisbeispiele
Effektwissen) vorhin zu verhindern
5 Ankommen Die Alltagsgedanken | Gefluhrte Kérperwahr- | Ansage durch KL Matte
loslassen, den eige- | nehmung im Liegen,
Einsti nen Korper wahr- Atemachtsamkeit und
A|r1fst!_r11mung/ nehmen, den Atem einfach Atemlenkung
utwarmen wahrnehmen und
fihren
55 Umkehrhaltung Erlernen von adho Dehnung im Liegen Ansage durch KL Matten, Decken, evtl.
mukha svanasana mit gefihrter Atmung, Hocker
Beindehnung im Vier-
fuBlerstand, Zyklus im
ST Stehen, Adho mukha
Hauptteil

svanasana, Ausgleich
im Liegen
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ZENTRALE

PRUFSTELLE
Phase Zeit Thema (Teil-)Ziele Inhalte Organisationsform Materialien/ Hilfsmittel | Bemerkungen/
(min.) (Arbeitsformen, methodisch- (GroB-/ Kleingerate) Ergédnzungen
didaktische Vorgehenswei- Bei GroRgerten (Ergometer,
se) Laufband usw.) inkl. zeitlicher
Anteil in Min./Gerat
Abschl 10 Meditation Entspannung Gefiuhrte Meditation im | Ansage durch KL Matte, Kissen, Decken,
LU Sitzen oder Liegen Hocker
Ausklang/ 5 Gesprach zur Reflexion der TN TN erhalten Ubungs- Gesprach ,Hausauf-
Cool down Stunde, Ubungen anleitung zur Selbst- gabe“
fir zu Hause, beobachtung im Alltag

Verabschie- Verabschiedung
dung
(Tipps/ Ubun-
gen fur Zu-
hause)
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ZENTRALE

PRUFSTELLE
Kurseinheit 10
Stundenthema: Tapas, yogische Disziplin
Phase Zeit Thema (Teil-)Ziele Inhalte Organisationsform Materialien/ Hilfsmittel | Bemerkungen/
(min.) (Arbeitsformen, methodisch- (GroB-/ Kleingerate) Erganzungen
didaktische Vorgehenswei- Bei GroRgeraten (Ergometer,
se) Laufband usw.) inkl. zeitlicher
Anteil in Min./Gerat
5 Begrifung Ankommen in der Gibt es Fragen? Gesprach Matte, Sitzkissen
Stunde Wie war das Uben zu
BegriiBung Hause — gibt es dazu
fragen?
Informations- | 10 Achtsamkeit TN erfahren wie sie Was ist Tapas? Wie Kurzvortrag durch KL Matten, Sitzkissen
phase yogische Disziplin kann ich Tapas kulti-
(Vermittiung von unterstitzen kann. vieren. Praktische
Handlungs-/ Beispie]e
Effektwissen)
5 Ankommen Die Alltagsgedanken | Geflihrte Kérperwahr- | Ansage durch KL Matte, Evil. Hocker
loslassen, den eige- | nehmung im Stehen,
Einstimmung/ nen Korper wahr- Atemachtsamkeit und
Aufwéarmen nehmen, den Atem einfach Atemlenkung
wahrnehmen und
fuhren
45 Sonnengruf} Erlernen des Zyklus Erlernen des Zyklus Ansage durch KL Matte
Schwerpunkt/ »sonnengrufl »sonnengrul®in
Hauptteil Schritten. Ausgleichs-
Ubungen im Liegen
20 Tiefenentspan- Entspannung Gefuhrte Entspannung | Ansage durch KL Matten, Decken
Abschluss nung im Liegen mit Tdnen
und Atemlenkung
5 Gesprach zur Reflexion der TN, TN erhalten Hinweise | Gesprach
Ausklang/ - _ _
Stunde, Ubungen | hat sich etwas ver- zu weiteren Kursen
Cool down - e .
fir zu Hause, andert durch die oder
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ZENTRALE

PRUFSTELLE
Phase Zeit Thema (Teil-)Ziele Inhalte Organisationsform Materialien/ Hilfsmittel | Bemerkungen/
(min.) (Arbeitsformen, methodisch- (GroB-/ Kleingerate) Ergédnzungen
didaktische Vorgehenswei- Bei GroRgerten (Ergometer,
se) Laufband usw.) inkl. zeitlicher
Anteil in Min./Gerat
Verabschiedung, | Teilnahme am Kurs? | Ubungsméglichkeiten,

Verabschie- zur Fortsetzung der
dung Wie kann es weiter | Jbungen zu Hause
(Tipps/ Ubun- gehen — Kontinuit&t
gen flr Zu- finden
hause)
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