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Yoga & AchtsamkeitDurch Achtsamkeitsiibungen und sanfte Yoga-Ubungen das allgemeine
Wohlbefinden férdern

Zeit: 60 Minuten, TN: 5-15 TN ab 25 Jahren,fir Yoga-Anfanger*innen geeignet, Ort: Warmer
Bewegungsraum

Achtsamkeit bedeutet, den Augenblick bewusst wahrzunehmen. Durch Achtsamkeit kdnnen die ,kleinen
Probleme des Alltags” in den Hintergrund treten, die Entspannung wird nachhaltiger und das allgemeine
Wohlbefinden wird positiv gestarkt.

April 2025

Entspannung mit Yoga und FazientrainingEinfache Yoga-Ubungen und Techniken zur Selbstmassage

Zeit: 60 Minuten (auf 75 bis 90 Minuten erweiterbar), TN: 1-30 Erwachsene (keine Vorkenntnisse
erforderlich), Ort: Sporthalle, Bewegungsraum, im Sommer auch drauf3en

In dieser Einheit werden Techniken aus dem Faszientraining mit kleinen Ubungsabfolgen aus dem
Hatha-Yoga verbunden.Verspannungen der Riicken- und Gesalimuskeln kdnnen mit einer Tennisball-
Massage gelockert werden.

Dezember 2023

Vinyasa YogaTraining erster Abfolgen fur Anfanger*innen und Fortgeschrittene mit Variationen

Zeit: 60 Minuten, TN: 1 bis 20 TN: im Alter von 16 bis 55 Jahren, Ort: Turnhalle oder Outdoor auf einer
Wiese

Vinyasa ist eine Auspragung von Yoga, die Bewegung und Atmung miteinander verbindet und zu
Abfolgen zusammensetzt. In diesem Stundenbeispiel sollen die Teilnehmer*innen mit den Asanas
vertraut werden sowie mit der dynamischen Praxis des Vinyasas.

August 2021

Gymnastik fiir das GleichgewichtYoga-Variationen fir eine bessere Stabilisation

Zeit: 60 Minuten, TN: Erwachsene im Alter von 30 bis 50 Jahren, Ort: Sporthalle, Gymnastikraum, ggf.
draul3en

Seite https://Isb-niedersachsen.vibss.de/sportpraxis/praktisch-fuer-die-praxis/koerperwahrnehmung-und-
entspannung/yoga - 03.04.2026



Ein gutes Gleichgewicht ist mehr als ein sicherer Stand auf einem Bein, es ist auch die Fahigkeit, sich
wieder zu fangen, wenn innere oder auf3ere Einfliisse einen ins Straucheln bringen.
Mai 2021

Luna Yoga®,Kdrperkunst und Heilweise*, basierend auf den traditionellen Ubungen des Hatha Yogas

Zeit: 60-90 Minuten, TN: Erwachsene (Einstieg fur Anfanger/-innen und Interessierte), Ort:
Gymnastikraum, Yogaraum, ruhiger Raum oder Ort im Freien

Luna Yoga® ist eine besondere Form des Yogas. Balance und die ganzheitliche Entspannung von
Korper, Geist und Seele stehen im Mittelpunkt der Ubungspraxis. Harmonie in Bewegung, in der
Verbindung von Mensch und Natur, von Mond und Gestirnen, von Anspannung zur Entspannung und
unter Berucksichtigung von Rhythmen und Zyklen — das ist Luna Yoga®.

Dezember 2018

Power, Stretching und BalanceFitnesstraining zum Wohlfiihlen und Steigerung der Vitalitat

Zeit: 60 Minuten, TN: Erwachsene (Frauen und Manner), Ort: Sporthalle, Gymnastikraum

,Power, Stretching und Balance® ist ein Fitnesstraining fu?r jeden, der sich durch gesunde Bewegung
wohlfu?hlen mochte und Fitness und gesteigerte Vitalitat als Ziel setzt. Bei diesem Training wird eine
bewusste Abfolge von Ubungen/Posen, basierend auf Yogapositionen mit gesteigerter Intensitt,
hinsichtlich Kraft, Beweglichkeit und Gleichgewicht in Einklang gebracht.

Sonderausgabe 2013

Power Yoga / StretchingKraft, Beweglichkeit und Balance in Einklang bringen

Zeit: 60 Minuten, TN: Erwachsene (Frauen und Manner), Ort: Sporthalle, Gymnastikraum

Power Yoga und Stretching ist ein Training fu?r jeden, der sich durch Bewegung wohlfu?hlen méchte.
Bei diesem Training wird eine bewusste Abfolge, basierend auf Yogapositionen mit gesteigerter
Intensitét, hinsichtlich Kraft, Beweglichkeit und Balance in Einklang gebracht.

Marz 2012

Zum Fachartikel "Yoga"

Erganzend zu einem Stundenbeispiel informieren Fachartikel tber Hintergrinde des Themas
(Entstehung, Ziele und Wirkungen, Didaktik und Methodik u.a.m.) und bieten weitere Praxisbeispiele.
Videos erlautern die Ausfiihrung der Sportarten, -themen und Praxiseinheiten.

Die 8 Bewegungen der WirbelsduleHarmonische Bewegungsabfolge aus dem Hatha Yoga

Zeit: 60 Minuten, TN: Erwachsene (Frauen und Ménner), Ort: Turnhalle, Gymnastikraum,
Bewegungsraum, drauf3en

Die hier vorgestellte Ubungsreihe ,Die 8 Bewegungen der Wirbels&ule*, ist eine harmonische
Bewegungsabfolge aus dem Hatha Yoga, durch die die Wirbelséule in alle Richtungen sanft gedehnt
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wird. Durch das abwechselnde Uben der beiden Kérperseiten werden diese im Wechsel angeregt und
ausgeglichen.
Januar 2007

Wova-Kombination aus Yoga und GymnastikKraft und Harmonie

Zeit: 60 Minuten, TN: Erwachsene (Frauen und Manner), Ort: Sporthalle

Woyo ist eine Kombination von moderner Kérperarbeit mit den Grundgedanken und Ubungsformen des
Yogas. Woyo wurde durch Frau Dr. Sonja S6der aus Miinchen erstmalig entwickelt. Woyo fordert die

Muskelkraftigung (insbesondere die Tiefenmuskulatur), die Haltungsverbesserung und die Mobilisation
der Wirbelsaule.

Mai 2009
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