Akademie fiir Sport und Gesundheit A KA D E M I E

Agenda | Yoga Trainer*in flr Schwangere . ;
flr Sport und Gesundheit

Tag 1l
Ar
30 min Theorie  Kennenlernen, Vorkenntnisse und Erwartungen
30 min Theorie  Grundlagen
e Definition
o Ziele
e Die Grundprinzipien der Yogaphilosophie
e Die Vorteile von Yoga in der Schwangerschaft
45 min Praxis Die Grundhaltung
e Aufrechte Haltung im Stehen
e Gleichgewichtsstellungen
o Korrekte Sitzhaltungen
45 min Theorie  Die Schwangerschaft
e Der Verlauf
e Anatomische Grundlagen
e Die Hormone
e Wichtige Fakten zur Schwangerschaft
15 min Pause =
30 min Theorie  Grundlagen der Yogapraxis
e Vorbereitung eines Yogakurses
e Die Rolle des/der Yoga Trainer*in
e Die wichtigsten Grundregeln beim Uben
o Hilfsmittel
30 min Praxis Hilfsmittel in der Yogapraxis
45 min Pause -
60 min Theorie  Praktische Elemente
e Aufbau einer Yogastunde
e Atemtechniken (Pranayama)
e Korperlbungen (Asanas)
75 min Praxis Beispielstunde fur Schwangere
15 min Theorie  Tageszusammenfassung
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Tag 2
At | Inal
15 min Theorie  BegriiBung, Klarung offener Fragen

30 min Theorie  Methodik und Didaktik
e Der Yogakurs als Wohlfuhlort
e Aufbau von Sequenzen

105 min Praxis e Atemtechniken (Pranayama)
e Korperlbungen (Asanas)

45 min Pause -
30 min Theorie  Die erste Yogastunde
e Vorbereitung
e Beispiel-Sequenz fur Schwangere
o Anfangsentspannung
e Atemibung
o Aufwadrmsequenz
e Asana Reihenfolge
e Schlussentspannung
60 min Praxis Beispiel-Sequenz fur Schwangere
15 min Pause =
45 min Theorie  Entspannung
e Grundlagen
e Entspannungsverfahren
60 min Praxis Kennenlernen der wichtigsten Entspannungsverfahren

15 min Theorie  Ausgabe der Lehrprobenthemen, Tageszusammenfassung
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Tag 3
At | nhalt
15 min Theorie  BegriiBung, Klarung offener Fragen

30 min Theorie  Meditation (Dhyana)
e Die Wirkung von Meditation
e Was ist Meditation?
e Wir funktioniert Meditation?
o Wie wird meditiert?

30 min Praxis Anleitung einer Meditation

30 min Theorie  Yoga Nidra
e Definition

o  Wirkung
e Aufbau
30 min Praxis Anleitung einer Yoga Nidra Einheit
45 min Pause -
75 min Theorie  Yoga fir typische Schwangeschaftsbeschwerden
e Magen- und Darmbeschwerden
e Rilckenbeschwerden
o Midigkeit und Kreislaufbeschwerden
e Schlafstorungen
e Schmerzen in den Extremitaten
e Unterleibsbeschwerden
e Psychische Beschwerden
90 min Praxis e Yogalbungen zur Linderung von Schwangeschaftsbeschwerden
15 min Pause =
45 min Praxis Beckenbodeneinheit
15 min Theorie  Tageszusammenfassung
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Inhalt

BegriRung, Klarung offener Fragen
Die Geburt und postnatales Yoga
e Anzeichen der Geburt
e Dievier Phasen der Geburt
e Yoga wahrend der Geburt
e Yoga nach der Geburt
Atem- und Kérperibungen wahrend der Geburt

Lehrproben 1 -8

Lehrproben 9 - 15

Auswertung der Lehrproben, Rickblick auf die Eingangserwartungen,
Feedback, Verleihung der Zertifikate, Gemeinsamer Abschluss



