
Hatha YOGA I Konzept

Es werden Hatha Yoga Übungen angewendet die Faszien, Nerven, Blutkreislauf, 
Verdauung und Muskelstärkung bzw. relaxtion fördern. Erlernen von 
Achtsamkeits-/ Meditationstechniken und Atemübungen können:

* Stress Resilienz verbessern 

* Selbstfürsorge/Wahrnehmung schulen

* Flexibilität und Optimismus werden gefördert

* körperlichen Problemen vorbeugen

• Körper und Gedanken 

Ein ganzheitliches Wohlbefinden stellt sich durch ein besseres Körperempfinden 
und ausgeglichenen Bewusstseinszustand ein.

Die Stunden sind so aufgebaut, dass dieses Körperempfinden optimal 
angesprochen wird, dabei steigern sich die Haltungen und die Entspannungs-
/Meditationstechniken langsam jede Stunde. Die Haltungen dehnen und 
kräftigen die Muskulatur und Bänder. Die Atemtechniken regulieren das 
Nervensystem und wirken somit auf Verdauung, Blutdruck, 
Körpertemperatur...,die Entspannungstechniken wirken sich auf psychische 
Themen positiv aus. 

Der Kurs ist durch seinen Ablauf auch für Anfänger bestens geeignet:

Einstimmung: Information über die bevorstehende Stunde. (Was kann ich 
heute selbst für mich tun?) Mobilisation der Gelenke, Atembeobachtung 
(eigene Wirksamkeit kennenlernen)
Aufwärmen: Kreislauf anregen und erwärmen durch Gruß an die Schultern, 
Wirbelsäule oder Sonnengruß. Die Grüße sind anhand von Schautafeln leicht 
in de Alltag zu integrieren und können durch eine gesunde Routine Stress und 
negative Gedanken vermindern.
Hauptteil: Kräftigende und dehnende Haltungen in der Gruppe im Wechsel 
zwischen Rückbeugen, Vorbeugen, Seitdehnungen, Seitdrehungen, 
Umkehrhaltungen unter Zuhilfenahme von Kleingeräten (Blöcke, Gurte, 
Kissen). Informationsvermittlung jeweils zu den Haltungen mit leicht 
verständlichen maximal drei Anweisungen um die Motivation zu 
erhalten/fördern und nicht Überfordern. Durch Aufzeigen von jeweils einer 
Vereinfachung der Haltung wird die Bereitschaft und der Optimismus erhöht.
Abschluss: Atemübungen, die auf unser Nervensystem und somit auf unseren 
ganzen Körper einwirken und die Lungentätigkeit anregen. Entspannungs- und 
Meditationstechniken für das gedankliche Entspannen. Soziale Interaktion in 
der Gruppe durch Gespräch.

Es ist Vertrauen, das uns die notwendige Kraft gibt, die eingeschlagene Richtung gegen alle 
Widrigkeiten mit Erfolg weiterzugehen. Das erreichen des Yogaziels  ist eine Frage der Zeit



Hatha YOGA I
Ablauf und Ziele des Kurses

Kurseinheit 1
Hatha Yoga kennenlernen I 

Was sind Körper-, Atem- und Achtsamkeits/ Meditationsübungen? 

Wie ist eine Hatha Yoga Std aufgebaut?

Kurseinheit 2
Hatha Yoga kennenlernen II 

Wie führt man Asanas aus? Was ist der Hintergrund von Pranayama?

Kurseinheit 3
Was ist Stress und wie hilft Yoga?

Wie wirkt er auf den Körper? Stressreaktionen aufspüren.

Kurseinheit 4
Entspannungsreaktion des Parasympathikus

Parasympathisches Nervensystem durch Atemübungen bzw. 

Bewegungen im Flow ansprechen.

Kurseinheit 5
Anspannung und Entspannung

Die unterschiedlichen Anteile der Anspannung und Entspannung im

Körper wahrnehmen

Kurseinheit 6
Selbstregulation von psychophysischen Stressreaktionen 

Einbauen von Haltungen und Atemübungen in den Alltag.

Kurseinheit 7
Yoga in seiner und Deiner Ganzheit I

Asanas, Pranayama und Meditation gehen Hand in Hand.

Kurseinheit 8
Yoga in seiner und Deiner Ganzheit II

Haltungen vertieft wahrnehmen mit passender Atmung.

Kurseinheit 9
Yoga in seiner und Deiner Ganzheit III

Haltungen und Atemübungen noch mehr verinnerlichen.

Kurseinheit 10
Yoga für den Einzelnen in der Gruppe

-Anpassen lernen. Seine Bedürfnisse kennen und akzeptieren lernen.





die Karten:
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Grundregeln im Yoga:

Achtsamkeit
Jeder hört auf seinen eigenen Körper. Die Übungen nur so intensiv 
ausführen und so lange halten, wie man sich gut dabei fühlt. Jederzeit 

langsam in die bequeme Ausgangsstellung zurückkehren.
FORDERE DICH HERAUS, ABER ÜBERFORDERE DICH NICHT!

Aufmerksamkeit 
Wahrnehmen der Umwelt, der Mitmenschen, der körperlichen 
Befindlichkeiten OHNE zu werten. Seine eigenen Grenzen erkennen und 

annehmen.
IM YOGA GIBT ES KEINEN LEISTUNGS- UND ERWARTUNGSDRUCK, 
NIEMAND BESSEREN UND KEIN „ICH MÜSSTE DOCH MEHR…“

Atemfluss
Bis auf wenige Ausnahmen wird immer durch die Nase ein- und 
ausgeatmet. Während den Haltungen die Bauchatmung anwenden.

Ein                      Aus Ein    2.    1.       Aus  1.    2.



Wirkung von Belastungen:

hilft:
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