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Mit Yoga durch den (Arbeits-)tag

Yoga findet nicht nur morgens oder abends auf der
Yogamatte statt. Yoga kann mehr. Mit den richtigen
Ubungen, Impulsen, Tipps und Tricks kann Yoga auch
zu einer wertvollen und nitzlichen Unterstitzung des
(Arbeits-)alltags werden. Entspannung, Entlastung und
neue Energieschibe werden deutlich erfahrbar.

Zielgruppe

Das Seminar wendet sich an Kursleiter/-innen, die
ihren Teilnehmenden vermitteln méchten, dass Yoga
unterstitzende Méglichkeiten bietet, die das Wohl-
befinden férdern und tagsiber am Arbeitsplatz
einsetzbar sind.

Teilnahmevoraussetzung

Gunstig, aber nicht Voraussetzung ist, wenn die
Teilnehmer/-innen schon eigene Yogaerfahrungen
gesammelt haben.

Seminarinhalte

e Yoga-Ubungen entsprechend der Tageszeit

e kleine Impulse zur jeweiligen Tageszeit
(Zitate, Gedanken, Aphorismen)

e Zwischen- und Tiefenentspannung
e Meditationen fir morgens, mittags, abends, nachts
e Tipps fur den Alltag

e Pausengestaltung am Arbeitsplatz

Fortbildungsziel

Die Teilnehmer/-innen lernen Yogawerkzeuge kennen,
mit deren Hilfe es méglich ist, sich zu jeder Tageszeit
Entlastung, Entspannung oder auch einen Energieschub
zu verschaffen. Die Teilnehmer/-innen kénnen die ge-
zeigten Ubungen spdéter in eigenen Gruppen selbst-
stdndig vermitteln und anleiten.

Methodik

Impulse, Ubungsreihen, Meditationen und Handout

Die Seminarleiterin

Dagmar Shana Shanti K. Vélpel, Dipl.-Volkswirtin,
Mitgrinderin von YIU® Yoga in Unternehmen, Trainerin
und Coach fir Beruf und Gesundheit, Lehrerin fir
Kundalini Yoga, Fortbildung zum Coach, Weiterbildung
in Heil- und Entspannungsmethoden



