
Ablauf und Ziele des Kurses

Kurseinheit 1
Grundsätze des Yoga und einzelnen Körpersysteme

- Erwartungen und Möglichkeiten
Kurseinheit 2
Knochen-Skelettsystem 

- Atem, Sonnengruß und Einzelhaltungen
Kurseinheit 3
Faszien 

- Sonnengruß, Schultergruß, „federnde“ und dehnende Haltungen
Kurseinheit 4
Anregen des Kreislaufs

- dynamischer Gruß und Balance und Umkehrhaltungen
Kurseinheit 5
Das Lymphsystem 

- dynamischer Sonnengruß und Selbstmassage
Kurseinheit 6
Nervensystem 

- Sonnen-und Erdengruß, Kräftigende Haltungen
Kurseinheit 7
Einführung in die Psychoneroimmunologie

- Sonnengruß Flow, Fokus auf Atmen und Yogatherapie Haltung
Kurseinheit 8
Einführung in die Psychoneroimmunologie

- Atemübungen, Haltungen mit „psychologischem Blick“
Kurseinheit 9
Immunabwehr durch Erhaltung der Balance

- dynamisch bewegte Abläufe, kräftigende Haltungen, Atemübungen
Kurseinheit 10
Individuelle Immunabwehr

- Aussuchen zwischen erdenden, dynamischen oder ausgleichenden 
Haltungen



Körper Geist

En
ergie

Körperübungen-
Atem-/Entspannungsübungen

Befinden
Denken

Bewegungs-
apparat

Organ-
funktionen

Ha Tha
Anspannung Entspannung
Aktivierung Regenerierung
symphatisches parasymphatisches
Nervensystem Nervensystem    

Hatha Yoga

Daraus lassen sich folgende positive Aspekte erzielen:

* Gesundheit fördern - Problemen vorbeugen

* Energie aktivieren - Potenzial nutzen

* StressBeschwerden lindern - Probleme beseitigen
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Beispielkarten



Wirkung von Belastungen:
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Fragebogen und Datenblatt  

Hatha Yoga Aymun

Name:

Alter:

Yogaerfahrung: seit 

Kurse/ Wochenstunden:

Vorbelastungen:

Kurseinheit /

Datum

Stresslevel
(0-10)
vor     nach

Wohlbefinden  
körperlich
vor           nach

Wohlbefinden 
psychisch
vor        nach

Insg.

KE 1

KE 2

KE 3

KE 4

KE 5

KE 6
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