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Yoga für den
guten Schlaf 
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am 15.02.2020



Wir verschlafen ein Drittel unseres Lebens – aber 
wir schlafen auch zu wenig und oft genug auch zu 
schlecht: jeder dritte Deutsche leidet dauerhaft oder 
vorübergehend unter Schlafstörungen.
Im Yoga gibt es effektive Methoden mit denen man
sich selbst helfen kann, wenn es mal mit dem Schlaf 
nicht klappt.

Zielgruppe
Der Workshop richtet sich an Yogalehrende, die 
ihren Teilnehmer-/innen bei Schlafstörungen kompe- 
tente Ansprechpartner sein wollen, aber auch an 
Kursleitende aus anderen Gesundheits- und/oder
Sportberufen, die am Thema interessiert sind und
sich hierzu fortbilden möchten.

Teilnahmevoraussetzungen
Günstig, aber nicht Voraussetzung ist, wenn die Teil- 
nehmenden schon eigene Yogaerfahrungen gesammelt
haben.

Seminarinhalte

  Impulsreferate „Was ist guter Schlaf?“ und 
„Der Schlaf und die Seele“

  Übungsreihe für den guten Schlaf

  Einzelübungen zum besseren Ein- und Durchschlafen

  Typische Symptome von Burnout

  Tiefenentspannung

  Meditationen zum Abschalten und zur Verbesserung 
der Schlafqualität

  Tipps für den Alltag

Fortbildungsziel 
Die Teilnehmenden werden kompetente Ansprechpartner 
für Menschen mit Schlafstörungen und können gezielt 
Yogaübungen und Meditationen empfehlen, um diese 
auf dem Weg zu mehr Schlafqualität zu unterstützen.

Methodik
Impulsreferate, Übungsreihen, Einzelübungen, Tiefen- 
entspannung und Meditationen. Handouts und Infor- 
mationsmaterial

Die Seminarleiterin
Dagmar Shana Shanti K. Völpel, Dipl.-Volkswirtin, 
Mitgründerin von YIU® Yoga in Unternehmen, Trainerin 
und Coach für Beruf und Gesundheit, Lehrerin für 
Kundalini Yoga, Fortbildung zum Coach, Weiterbildung 
in Heil- und Entspannungsmethoden

Yoga für den guten Schlaf


