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Kraft, Beweglichkeit und Balance in Einklang bringen

Vorbemerkungen/Ziele

Power Yoga und Stretching ist ein Training fiir jeden, der sich durch Bewegung
wobhlfiihlen mdchte. Bei diesem Training wird eine bewusste Abfolge, basierend
auf Yogapositionen mit gesteigerter Intensitat, hinsichtlich Kraft, Beweglichkeit
und Balance in Einklang gebracht.

Das Training setzt Erfahrung und Kenntnisse der Ubungsleitung (UL) / Kurslei-
tung (KL) voraus.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10 Minuten)

@ Aufbau der , Arbeitsstation”

© Die TN stehen in einem Kreis oder leicht von einander versetzt, so dass die
UL / KL alle TN sehen kann.
Jeder TN baut eine , Arbeitsstation" bestehend aus einer oder zwei Matten
aufeinander, einem Yogablock und einem Yogaband auf. Yogablock und
-band werden so vor die Matte platziert, dass sie greifbar sind.

@ Ubungserliduterungen

© Die UL / KL erklért die Grundposition und macht auf unterschiedliche
Optionen (z. B. geringerer Bewegungsumfang, Hilfsmittel) bei den Ubungs-
ausfiihrungen aufmerksam.
Grundposition: Aufrechter Stand, Fii8e hiiftbreit, Beine, Hiifte, Rumpf,
Schulter und Kopf korrekt ausrichten, flieRend atmen.

@ Aufwdrmung
Die TN beginnen das Training in der Grundposition.
+ Abrollen der Fii3en
+ Aufrecht mit gehobenen Armen vor der Brust stehen
+ Aufrecht mit gehobenen Armen iiber dem Kopf stehen
« 2-Punktestand auf Fersen und Fuf3spitzen
+ leichte Vorbeuge
« leichte Riickbeuge
« Seiteneigung mit stabilem Unterkorper
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Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

Erwachsene (Frauen und Ménner)

Material:

Pro TN 1 Matte, 1 Yogablock und 1 Yogaband,
Musik

Ort:

Sporthalle, Gymnastikraum

Absichten und Hinweise

Vorbereitung der Arbeitsmaterialien fiir die
Ubungen

& Der Blickkontakt zwischen TN und UL / KL ist
wichtig

O Die UL / KL spricht einzelne TN an und moti-
viert jeden individuell.

Differenzierungsméglichkeiten der Ubungen je
nach Alter, Fitnesstand und Zielsetzung der TN
vorstellen und unterschiedlichen TN in einer
Gruppe gerecht werden.

< Die Grundposition ist die Grundlage fiir eine
gute Haltung.

© Allgemeine Erwdrmung

< Ca. 8 Minuten

© Zwischen den Ubungen wird stets die Grundpo-
sition eingenommen.
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Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (40 Minuten)

© Es werden 10 Ubungen in einer bestimmten Abfolge durchgefiihrt:
Erlduterung, Ausfiihrung, Korrektur, Ausgangsposition, Folgeposition und
Pausen.
Jede Ubung dauert ca. 4 Minuten.
Die einzelnen Ubungen mehrmals wiederholen.

@ Ubung 1: Tiefe Vorbeuge
Aufrechter Stand mit geschlossenen Fiif3en; ausatmend sich nach vorne
beugen, den Boden (Option 1) mit den Fingerspitzen beriihren. In dieser
Position bis 60 Sekunden (Sek.) bleiben (Option 2) und den Atem flieSen
lassen. Aufrichten und ruhen.

@ Ubung 2: Tiefe Vorbeuge mit AuBenrotation des Rumpfes

Aufrechter Stand mit gedffneten Beinen, die

Arme auf Schulterhéhe anheben, die Handfla-

chen zeigen nach unten. Beim Ausatmen mit der

rechten Hand den linken Fuf3 (Option) beriihren O
und gleichzeitig den Oberkdrper weit nach links »
drehen. In der Position bis 30 Sek. verweilen.

Seitenwechsel

® Ubung 3: Einbeinstand (,,Baum")
Aufrechter Stand, den linken Fuf3 an die rechte
Oberschenkelseite stellen (Option). Die Arme

tiber den Kopf strecken, die Handfldchen zu-
sammen. In der Position bis 30 Sek. verweilen. %

O =

Seitenwechsel

@ Ubung 4: Riickenlehne

Im Fersensitz Hande auf den Knien, beim

Einatmen sich zum Kniestand aufrichten, beim ,
Ausatmen sich mit dem ganzen Kérper nach

hinten lehnen (keine Riickbeuge, sondern die

Lehne!). In der Position bis 30 Sek. verweilen.
Beim Einatmen aufrichten und beim Ausatmen

auf die Fersen setzen.

@ Ubung 5: Vorbeuge im Sitzen

Im Sitz ein Bein abwinkeln und das andere @

beugen so dass die Fu3sohle die innere Seite des S
Oberschenkels beriihrt, sich tiber das abge- @
winkelte Bein beugen und den Fuf3 mit beiden \4

Handen halten (Option). In der Position bis 30
Sek. verweilen. Seitenwechsel

@ Ubung 6: Vierfiiflerstand
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Autorin:

Absichten und Hinweise : :
Mila Fraiman

Muskelkraftigung, Forderung des Mus-
kelzusammenspiels, Training von Stabilitat,
Gleichgewicht und Balance

@ Bei der Ubungsdurchfiihrung besonders auf
korrekte Technik und Atmung hinweisen und
achten.

Dehnung der Rumpf- und Beinriickseite

© Option 1: Yogablock

© Option 2: leicht gebeugte Knie

Dehnung der Rumpfrotatoren
< Option: das untere Bein

© Training des Gleichgewichts und der Korper-
balance
< Option: an das Knie

Dehnung der Rumpfvorderseite, Képerspannung §
schulen, Kréftigung der Oberschenkelmuskula- :
tur

© Von den Knien bis zum Kopf bildet der Kopf eine
Linie.

Dehnung der unteren Rumpfmuskulatur, Ab-
und Adduktoren

< Option: das Yogaband um den Fuf3 legen und
das Band mit beiden Handen halten

Illustratorin:

Claudia Richter
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Im Vierfuf3lerstand einatmend das rechte Bein nach hinten anheben und
den Kopf heben. Ausatmend das rechte Knie und die Stirn unter dem
Bauch zusammenfiihren. Einatmend das rechte Bein wieder nach hinten
hochheben. Ausatmend das rechte Knie auf den Boden stellen. Seiten-

wechsel

® Ubung 7: Der Stand

Auf FuRspitzen und Ellenbogen abgestiitzt (Option), Kopf, Rumpf und
Beine auf eine Linie halten. Ruhig und gleichmafig atmen und die Kérper-
spannung bis zu 60 Sek. aufrecht halten. Bei Bedarf gelegentlich ausruhen.

@ Ubung 8: Bauchsitz / Schwebesitz

Im Langsitz mit angezogenen und geschlossenen Knien die Handflachen

seitlich neben den Beinen auf den Boden
legen.

Die Beine leicht gestreckt anheben (Option)
und gleichmafig weiter atmen. Diese Sitzpo-
sition bis 30 Sek. halten. Sich ausruhen und
wiederholen

@ Ubung 9: Hocke
Aus der Hockstellung heraus die Knie stre-
cken und die Handflachen (Option) an den
Fifen halten. Beim Einatmen das rechte Bein
anheben. Beim Ausatmen das Bein absenken.
Seitenwechsel

@ Ubung 10: Im Liegen
In Riickenlage beim Ausatmen das rechte
Knie Richtung Oberkérper ziehen und mit
beiden Handen umarmen. Position 30 Sek.
halten, dann das rechte Bein auf den Bo-
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den zuriicklegen und ruhen. Seitenwechsel

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 Minuten)
@ Mobilisation des oberen Rumpfbereiches
Die Ubungen werden im Sitzen ausgeiibt. Die TN

haben freie Wahl zwi-

schen Schneidersitz, Fersensitz oder dem Sitz auf dem Yogablock.
+ Den linken Arm von unten auf die Mitte des Riickens bringen und mit der
rechten Hand von oben die linke Hand greifen und

halten. Der rechte Ellenbogen wird dabei nach oben

geschoben.
Seitenwechsel

+ Die Hande liegen auf den Knien. Den Kopf mit Blick

geradeaus Richtung rechte Schulter neigen und
Position halten. Seitenwechsel
« Ausruhen

AUSKLANG (5 Minuten)
@ Haltung im Alltag

Es wird auf Sinn und Zweck des Trainings der Haltung, des Gleichgewichts
und der Balance eingegangen. Zudem wird den TN der gesundheitliche
Aspekt des Trainings insbesondere zum Stressabbau vermittelt.
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Mobilisation der Wirbelsdule und Kraftigung der
Rumpfmuskulatur
Auf das Zusammenspiel der Bewegung und
Atmung achten!

Ganzkdrperkraftigung
Option: auf Knien und Ellenbogen abstiitzen

Kraftigung der Bauchmuskulatur
Option: leicht gebeugte Knie

Gleichgewichtsschulung, Kérperspannung hal-
ten
Option: Fingerspitzen
Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule

Dehnung der Gesafmuskulatur

Vorbereitung auf die Regenerationsphase, Deh-
nung der Brust- und Armmuskulatur, Schulterm-
obilisation, Dehnung der seitlichen Halsmusku-
latur
Evtl. im Hintergrund leise Musik

Stundenabschluss, Informationen an die TN
weitergeben
Die UL / KL bekommt eine Riickmeldung von
den TN und beantwortet mdgliche Fragen



