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Beschreibung

Yoga kann das kérperliche und geistige Wohlbefinden férdern. Dazu gehért das Ankommen im Hier und Jetzt
und ein sich getragen und gehalten fihlen zwischen Himmel und Erde und dem Gefuihl der Verbundenheit zu
allen Menschen.

Wichtige Bestandteile der Weiterbildung sind die Yogatbungen an sich, eine anschlieRende Tiefenentspannung
mit oder ohne Kdérpertambura und eine abschlieRende Meditation.

Lernergebnisse:

Die Teilnehmenden erfahren verschiedene leichte Yogalbungen, in denen ganzheitlich mit dem Atem, dem
Koérper und dem Geist gearbeitet wird. Dadurch kann wieder mehr Beweglichkeit und Lebensfreude erlebt
werden.

Sie Uben vorrangig Yogatbungen auf dem Stuhl oder im Stehen. Diese kdnnen zuhause, unterwegs, im
Pflegeheim, nach schwerer Krankheit oder Unfall angewandt werden. So bleiben die Ubenden flexibel und
beweglich.

Schwerpunkte

- Einfuhrung ins Yoga

- einfache Atemiibungen

- Meditation

- Kdrperiibungen im Stehen und auf dem Stuhl

- Entspannung

- Erlernen von gréRerer Vitalitat und gleichzeitig mehr innerer Gelassenheit

DieWeiterbildung ist geeignet als Aufbauseminar fir zusatzliche
Betreuungskrafte nach § 43b SGB Xl (gemal3 der RL nach § 53b SGB Xl).
Zugangsvoraussetzungen

Die Weiterbildung ist auch fiir Yogaeinsteiger geeignet.

Bemerkungen

Bitte Yogamatte, lockere Kleidung und warme Socken mitbringen.

Und natlrlich Freude an der Bewegung.
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