ZERTIFIKAT

Melitta Gauch

hat die Ausbildung zur Kursleiterin

Yoga fiir Senioren / Yoga 50+

erfolgreich abgeschlossen

die Ausbildung umfasst 26.5 Stunden
Inhalte:

e Was ist ,Altern* und ab wann altern wir?

e Die Veranderungen der Bedurfnisse mit den Jahren.

e Yoga-Zielsetzungen fur Menschen ab 50 Jahren.

e Der Umgang mit Defiziten, Schmerzen und Grenzen.

¢ Das Kennenlernen von sanften Bewegungsiibungen zur Einstimmung, Lockerung und
Anregung des Energieflusses.

e Yogalbungsprogramme fir Menschen mit Einschrankungen (nicht nur im Alter!).

e Das Yogaiben in Schritten mit Ubungsabwandlungen und Hilfsmitteln.

e Dynamisches Ganzkérper-Trainingsprogramm zur Férderung der Beweglichkeit, der
Koordination, des Gleichgewichts und der Konzentration.

¢ Meditationen, Entspannungsiibungen, Atemwahrnehmungstibungen.

e Visualisierungen und Affirmationen.

o Uberforderung und Unterforderung im Uben erkennen.

¢ Indikationen und Kontraindikationen.

¢ Besonderheiten in der Didaktik und Methodik (Organisation, Stundenaufbau,
Ubungsintensitat und -qualitét, Sprache, Korrektur, zielgerichtete Konzeptentwicklung in
Theorie und Praxis).

e Anatomie: Was ist Arthrose, Arthritis, Osteoporose, Rheuma, Bluthochdruck? Was muss
bei kiinstlichen Gelenken, Ruckenschmerzen, Wahrnehmungs- und
Bewegungseinschrankungen im Yoga beachtet werden?

¢ Gruppenarbeit, Erfahrungsaustausch.
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