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YOGA IN UMTERNEHMEN

YIU® - Kurskonzepte

= € 80 + MwsSt (Verkaufspreis fiir Yogatrainer)

Themen

Inhalt

Business Yoga fiir Anfanger
90 min / 60 min Version
(Dagmar Vdélpel)

Das Konzept bietet eine Tour d’horizon durch das Kundalini
Yoga, um den Teilnehmern den Nutzen einer Yogapraxis
deutlich zu machen.

Gesundheit ohne Stress
Begleitkonzept zum YIU-Buch
(Dagmar Volpel)

Alles rund um das Thema Stress/Burnout

Programm zur Stressbewdltigung mit dem Ziel, Nervensystem,
Elektromagnetisches Feld und Stressorgane wie Nieren und
Herz-Kreislauf zu starken.

Selbstmanagement und
Stressbewailtigung
(Dagmar Voélpel)

Wie steuere ich mich durch den Stress bzw. welche Tools kann
ich einsetzen, damit es gar nicht erst dazu kommt?
Zeitmanagement, Rhythmusgefiihl, Zyklen, Zeittypen. Subtile
Ubungsreihen und Meditationen zum Stressabbau, fiir besseres
Schlafen, Stabilisierung des Nervensystems

Yoga fiir Lebensqualitat und
Entspannung
(Dagmar Vdélpel)

Kurze Sets einmal Querbeet; die Betonung dieses Konzepts liegt
auf den Entspannungsphasen. Einsatz verschiedener Techniken
zur Unterstitzung der Tiefenentspannung.

Vitalitat und Gesundheit
(Dagmar Voélpel)

Inhalt: Selbstmanagement in Stresssituationen.
Starkung der Abwehrkrafte, Starkung aller vitalen
Lebensfunktionen

Yoga fiir Herz und Verstand
(Dagmar Volpel)

10 Termine; ein Yogakurs zur Starkung des physischen und
emotionalen Herzens gepaart mit Meditationen zur Entwicklung
eines neutralen Geistes. Beides gemeinsam macht krisenfest!

Bewegung ist Leben -
Fit und GELENKig mit Yoga
(Gerlinde Bopple)

Ein intensives Yogalibungsprogramm zur Mobilisierung der
groBen Gelenke (Knie, Hifte, Schulter). Auch die kleinen
Gelenke und Faszien kommen nicht zu kurz. Abgerundet wird
das Programm mit intensiven Meditationen fiir die geistige und
seelische Beweglichkeit.

Yoga fiir einen gesunden
Riicken (Gerlinde Bopple)

Alles zum Thema Riicken, Beweglichkeit + Starkung der
Rickenmuskulatur, Psychosomatische Beschwerden,
Stressabbau.

Fit durch den Winter
(Dagmar Vdélpel)

Stdarkung von Immunsystem, Verdauung und Energiehaushalt.
Gut einsetzbar von Oktober bis Marz.

Fit in den Friihling
(Sabine Sanger)

Wissenswertes zum Thema Reinigung, Entschlackung,
Immunsystem. Ubungsreihen fiir das Immun-, Lymph- und
Driisensystem sowie den Energiehaushalt. Gut einsetzbar von
Januar bis Mai.

Die Sprache des Korpers
(Dagmar Volpel)

...ist die Krankheit. In dem Kurs wird die Briicke geschlagen
zwischen korperlichen Beschwerden und den sich dahinter
verbergenden Bewusstseinsthemen. Basis flir das Konzept
bilden die Biicher von Riidiger Dahlke. Ubungsreihen zu den
einzelnen Krankheitsbildern und Heilmeditationen

Die Sprache des Frauenkorpers
(Dagmar Volpel)

Psychosomatische Hintergriinde weiblicher Krankheitsbilder wie
z.B. PMS, Zysten, Myome, Endometriose, Menopause etc.
Ubungsreihen zur Starkung der weiblichen Organe und des
Drisengleichgewichts.

Vertiefende Korper- und
Selbsterfahrung -
Schwerpunkt Meditation
(Dagmar Vdélpel)

Alles zum Thema ,Meditation™
Vertiefende Erfahrung aller Organbereiche sowie Meditationen
mit Selbsterfahrungscharakter

BrainFitness
(Dagmar Volpel)

Aufbau des Gehirns und des -stoffwechsels; neurologische
Krankheitsbilder; Funktionsweise des Gehirns; der Erhalt der
geistigen Leistungsfiahigkeit. Ubungsreihen und Meditationen,
die zur Entmidung des Gehirns und zur Unterstiitzung des
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Gehirnstoffwechsels beitragen.

Yoga fiir die allgemeine Gesundheit

Gesund sein - gesund bleiben
(Dagmar Vdélpel)

Aktive Gesundheitsférderung in Orientierung an den WHO-
Kriterien und dem Ansatz der Salutogenese.

Die Lebensenergien zum
FlieBen bringen
(Sabine Sanger)

Eine Reise durch die Chakras - fliir welche Themen steht das
jeweilige Chakra; Fragen zur Selbstreflektion; Hinweise zur
Starkung des Chakras; Ubungsreihen und Meditationen zur
Energetisierung jedes Chakras

Yoga fiir mehr Energie
(Silke Peter)

Yoga zum Ressourcenm

Ressourcenmanagement -
Kraft, Balance, Stabilitat
((Dagmar Vélpel)

Anregungen um uns von Altem zu I6sen und unsere Batterien
mit frischer Energie zu versorgen. Ubungsreihen und
Meditationen zum Reinigen, Loslassen und fir neuen Schwung.

nagement

Ein Yogakurs, in dem die Ressourcen Kraft, Stabilitat, Balance
gestarkt werden und Impulse zu ihrem aktivem Management
gesetzt werden.

Work-Life-Balance
(Silke Peter)
mit Coachingfragen

Inhaltlich wird das Thema der Balance der verschiedenen
Lebensbereiche aufgegriffen. Umgesetzt wird das Thema mit
Ubungsreihen und Meditationen, die an der Balance der Kérper-
und Gehirnhélften, von Nerven- und Driisensystem und der
kérpereigenen Energie arbeiten.

Programme zur personlichen und spirituellen Entwicklung/

YOGACOACHING

Resilienz - die Strategie der
Stehaufmenschen

(Dagmar Volpel)

mit Coachingiibungen und -
fragen

11 Termine; ein Yogakurs zur Steigerung der personlichen
Widerstandsfahigkeit in Krisen und schwierigen Lebens-
umstanden, basierend auf dem Resilienzmodell nach Monika
Gruhl. Die Resilienzfaktoren werden unterlegt durch Ubungs-
reihen und Meditationen aus dem KY sowie durch Coaching-
Ubungen und Fragen zur Selbstreflektion

Kraft fiir Veranderungen
(Dagmar Volpel)
mit Coachingfragen

Kursangebot fiir Menschen, die Neues wagen wollen. Die
Ubungsreihen und Meditationen unterstiitzen den Entwicklungs
prozess. Voraussetzung: Teilnahme am Seminar ,Kraft fur
Veranderungen" - schafft die inhaltliche Basis flir den Kurs.

Prosperity — materieller
Wohlistand, innere Fiille,
auBere Zufriedenheit
(Dagmar Volpel)

mit Coachingfragen

Der Kurs setzt sich auseinander mit Fragen des inneren und
auBeren Wohlstands, deckt Denk- und andere Blockaden auf.
Ubungsreihen zur Unterstiitzung des Energieflusses und
~Prosperity-Meditationen". Zusatzlich: Coachingfragen zur
Selbstreflektion

Bewusste Kommunikation
(Sabine Sanger)

Dieser Kurs erganzt die klassischen Kommunikationstrainings in
Unternehmen um die Aspekte yogischer Kommunikation.
Meditationen fir bessere Kommunikation und besseres Zuhdéren.

PausenCoaching (Aktive Pause - Yoga und anderes auf dem Stuhl)

NEU: Corona Spezial —mit Yoga
durch die Pandemie
(Dagmar Voélpel)

Ubungsreihen und Meditationen zur Unterstiitzung von
Kehle, Lungen, Immun- und Nervensystem sowie
Meditationen fir die psychomentale Gesundheit.

Yoga fiir mehr Energie
(Dagmar Volpel)

Wie wirken die Energien von Zahlen, Planeten, den
Elementen und Klang auf uns und wie kdnnen wir uns
genau diese Energien zunutze machen? Dieses Yoga-auf-
dem-Stuhl-Konzept legt besonderen Wert auf
Meditationen, die die jeweilige Energieform deutlich
machen.

Leben ist Bewegung - Fit und
gelenkig am Arbeitsplatz
(Dagmar Vdélpel)

Jetzt auch eine Version fir Yoga auf dem Stuhl. Ein
bewegungsintensives Programm, in dem alle groBen und auch
kleinen Gelenke sowie die Faszien angesprochen werden.
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Fit ins Friihjahr - Wissenswertes zum Thema Reinigung, Entschlackung,

Friihlingserwachen Immunsystem und Energieaufbau. Einzellibungen und

(Ellen Mussler) Meditationen flr Yoga auf dem Stuhl. Gut einsetzbar von Januar
bis Mai.

Aktive Pause - Zusammenstellung von Kurzprogrammen fiir einen 30 Minuten

Belasten, erholen, neu Yogaunterricht am Arbeitsplatz. Umfasst Ubungen fiir Riicken,

ausrichten Augen und Atmung und Entspannungs-meditationen. Gut fir

(Dagmar Vélpel) den Einstieg in das Format!

Aktive Pause - Zusammenstellung von Kurzprogrammen fiir einen 30 Minuten

Stressmanagement Yogaunterricht am Arbeitsplatz. Umfasst Ubungen mit dem
Schwerpunkt auf Stressbewaltigung im Arbeitsalltag.

Aktive Pause — Den Zusammenstellung von Kurzprogrammen fiir einen 45 Minuten

Energiefluss im Korper Yogaunterricht am Arbeitsplatz. Umfasst Ubungen und

ausgleichen Meditationen zur Energetisierung der Chakras.

(Silke Peter)

Aktive Pause - Riicken und Rickenbeschwerden sind bei sitzenden Tatigkeiten fir 60 % der

Entspannung I Deutschen ,Normalitat" - hinzukommt, dass sich Stress oft in

(Sigi Harmand) Verspannung von Schulter/Nackenmuskulatur, aber auch

entlang der Wirbelsdule niederschlagt. Diese Aktive
Mittagspause bietet Entlastung fiir Riicken und
Stressempfinden.

Aktive Pause - Riicken und Weil das Thema so wichtig ist und als Aktive Mittagspause so

Entspannung 11 gut ankommt, hier gleich noch ein zweites Skript mit neuen

(Sigi Harmand) Themen rund um den Ricken, neuen Kriyas und neuen
Meditationen.

Aktive Pause - Ideal fiir den Einsatz in den Ubergangszeiten von Herbst zu

Fit durch Herbst und Winter Winter und Winter zu Frihjahr. Themen: Immunsystem,

(Dagmar Volpel) Stressabbau, Aura, Pranaaufbau, Winterblues, Weihnachtsyoga
+ ein ,Schnuppertermin®

Aktive Pause: In diesem Konzept stehen ausfiihrliche Entspannungstechniken

Entspannung TOTAL - Korper, (Fantasie- und Koérperreisen, Progressive Muskelentspannung,

Geist und Seele Atementspannung usw.) im Vordergrund. Erganzt werden sie

(Sigi Harmand) um koérperliche und Atemibungen.
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