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Beschreibung

Yoga dient bei gesunden Menschen der kérperlichen Fithess und der inneren Balance, der Selbstfiirsorge.
ErwiesenermafRen unterstiitzen einfache Ubungen auch kranke und schwerkranke Menschen: Gezielte
Atemarbeit, die den Atem integriert, bringt schnell Entspannung und Symptomlinderung. Kleine kurze
Kdrpertibungen foérdern inneren Einklang und das Wohlbefinden.

Der Kurs vermittelt einfache Atemtechniken, Meditationsformen und Entspannungsmethoden u.a. mit Klang
(Kérpertambura, Klangschalen) sowie einfache Kdrperiibungen, die mit kranken und schwerkranken Menschen
im Stehen, Liegen und Sitzen gelibt werden kénnen. Sie kdnnen im Krankenhaus, im Pflegeheim, zuhause und
unterwegs bei oder nach schwerer Krankheit oder Unfall angewandt werden.

Lernergebnisse:

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

Sie Uben vorrangig Yogatibungen 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

- Einflhrung ins Yoga

- einfache Atemiibungen

- Meditation

- Kérperubungen im Stehen und auf dem Stuhl

- Entspannung

- Erlernen von gréRerer Vitalitat und gleichzeitig mehr innerer Gelassenheit

Die Weiterbildung ist geeignet als Aufbauseminar fiir zusatzliche
Betreuungskrafte nach 8§ 43b SGB XI und nach 88 39, 45b SGB Xl i.V.m. 113 Abs. 1 SGB Xl
(gemaf der RL nach § 53b SGB XI).

Zugangsvoraussetzungen
Die Weiterbildung ist auch fir Yogaeinsteiger geeignet.



Bemerkungen
Bitte Yogamatte, lockere Kleidung und warme Socken mitbringen.
Und naturlich Freude an der Bewegung.
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