Humanologische

Akademie@ Ablauf und Ziele des Kurses

Kurseinheit 1
Grundsatze des Yoga und einzelnen Kérpersysteme
- Erwartungen und Moéglichkeiten
Kurseinheit 2
Knochen-Skelettsystem
- Atem, Sonnengrul} und Einzelhaltungen
Kurseinheit 3
Faszien
- Sonnengrul, SchultergruB, ,federnde” und dehnende Haltungen
Kurseinheit 4
Anregen des Kreislaufs
- dynamischer Gruf} und Balance und Umkehrhaltungen
Kurseinheit 5
Das Lymphsystem
- dynamischer Sonnengrul® und Selbstmassage
Kurseinheit 6
Nervensystem
- Sonnen-und Erdengrul3, Kraftigende Haltungen
Kurseinheit 7
Einflhrung in die Psychoneroimmunologie
- Sonnengrul Flow, Fokus auf Atmen und Yogatherapie Haltung
Kurseinheit 8
Einflhrung in die Psychoneroimmunologie
- Atemibungen, Haltungen mit ,psychologischem Blick”
Kurseinheit 9
Immunabwehr durch Erhaltung der Balance
- dynamisch bewegte Ablaufe, kraftigende Haltungen, Atemibungen
Kurseinheit 10
Individuelle Immunabwehr
- Aussuchen zwischen erdenden, dynamischen oder ausgleichenden
Haltungen
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Hatha Yoga

Tha

Ha
Anspannung Entspannung

Aktivierung Regenerierung
parasymphatisches

symphatisches
Nervensystem Nervensystem

Bewegungs-
apparat Befinden
Organ_ Denken
funktionen

Korpertubungen-

Atem-/Entspannungsiibungen

Daraus lassen sich folgende positive Aspekte erzielen:
* Gesundheit fordern - Problemen vorbeugen
* Energie aktivieren - Potenzial nutzen

* stressBeschwerden lindern - Probleme beseitigen
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Anuloma Viloma (Wechselatmung)
Aufrecht im gekreuzten Sitz, evtl. ein Kissen o. Decke
unterlegen- mit der rechten Hand wird das Vishnu Mudra
angewandt- Daumen aufs rechte Nasenloch- LINKS
EINATMEN 1*2- BEIDE NASENLOCHER schlieBen, Atem
einschlieRen indem der Kopf auf die Brust gesenkt und
das Becken gekippt wird —ATEM HALTEN 1*2*3*4-
RECHTS AUSATMEN 1*2*3*4, dabei wieder aufrichten -
LINKS schlieRen und RECHTS EINATMEN 1*2- BEIDE
Nasenlécher schlieRen und ATEM HALTEN 1*2*3*4-
LINKS AUSATMEN 1%*2*3*4, Spannungen im Kérper

|6sen- 10 Runden

Bei fortgeschrittener Praxis
sollte die Atmung auf 2:8:4
erweitert werden und kann
bis auf 4:16:8 und 20
Runden erhoht werden

Wirkung:
stellt den gleichmaRigen AtemfluR her und
harmonisiert den EnergiefluR im Kérper

Stirn Chakra

Lila OM

Beispielkarten

Uttanasana (Rumpfbeuge im Stehen)

Aufrecht stehen, mit geschlossenen FiiRen- einatmen
und Arme (iber den kopf heben mit langem Riicken-
ausatmen und mit nach vorne gezogenen Armen und
langem Riicken nach unten kommen — Hande um die
Beine legen (falls die Hinde den Boden erreichen, kann
man sie mit den Fingern nach hinten auf den Boden
ablegen) - mit jedem Einatmen Platz in den Rippen
machen fir Energie und Sauerstoff- mit jedem
Ausatmen-Kopf zu den Beinen ziehen und in die Stellung
einsinken - zum Losen die Hande vorne aufstiitzen und

auf den Knien j tief entspannen.

Wirkung:
starkt und festigt Bauch und Beine,
- massiert fast alle Unterleibsorgane und
fordert lhre Funktion, verjingende
Bauch Chakra Wirkung, weil sie die Wirbelsaule elastisch
ORANGE VAM halt
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Wirkung von Belastungen:

Erhohte
eKortisolausschiittung
*Mentale Anspannung:
Tunnelblick,
Denkblockaden...
eEndorphine
Verschlechterung
e|mmunsystems

Erhohte

*Blutzucker und Blutfettwerte

ePuls, Blutdruck und
Zirkulation

*Muskelanspannung
Verschlechterung

*Verdauungs- und
Genitalorgane
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Fragebogen und Datenblatt

Hatha Yoga Aymun

Name:

Alter:

Yogaerfahrung:

Kurse/ Wochenstunden:

Vorbelastungen:
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seit

Kurseinheit /

Datum

Stresslevel

(0-10)
vVor

nach

Wohlbefinden
kdrperlich
vor nach

Wohlbefinden
psychisch
vor nach

Insg.

KE 1

KE 2

KE 3

KE 4

KE 5

KE 6

10
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