
Stundenplan

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

8:30- 9:30 Uhr 8:30-9:00 Uhr 8:30-9:00 Uhr 8:30-9:00 Uhr 8:30-10:00 Uhr

Morgens

Begrüßung und

Vorstellung,

Überblick über

die Woche

Befindlichkeitsrunde 9:00-

11:00

Uhr intensive Yin

Praxis

Befindlichkeitsrunde

9:00-11:00

Uhr intensive Yin

Praxis

Befindlichkeitsrunde, 

9:00-11:00

Uhr intensive Yin

Praxis

Befindlichkeitsrunde

Pranayama

und Meditation

9:30-10:30 Uhr

Intensive Yin

Yogapraxis,

spüren: Was ist

Yin Yoga und wie

wirkt es

11:00-11:15 Uhr

Pause

11:00-11:15 Uhr

Pause

11:00-11:15 Uhr

Pause

15 Minuten

Pause

11:15-12:00 Uhr 11:15-12:30 Uhr 11:15-12:30 uhr

Yin Yoga und Einsatz von

Sinnvoller Aufbau

Schmerzentwicklung

durch Faziale Dehnung,

Faszien verstehen

Hilfsmitteln im

Yoga und

alternative

15 Minuten von Sequenzen

Positionen bei

körperlichen

Einschränkungen 10:15-12:00 Uhr

Pause Prüfungsstunde

12:00-12:30 Uhr

Planung einer

10:45-12:30 Uhr

Einführung ins

Yin Yoga , Asana

Lehre

Unterrichststunde

Kontraindikationen

ca. 15 Minuten

Pause

Mittagspause 30 Minuten 30 Minuten 30 Minuten 30 Minuten

13:00-14:30 Uhr 12:15-13:00 Uhr

13:00-14:30 Uhr

Meridianlehre und 

dieVerbindung

zwischen TCM

(TRaditionelle

Chinesische

Medizin) und Yin

Yoga.

13:00-14:30 Uhr

Arbeit mit der

13:00-14:30 Uhr

Twister und Yoga

Tune up Balls

Feedback zur 

Unterrichtseinheit,

Zertifikatsvergabe,

Bildungsbescheinigungen,

Abschlussgespräch,

Teil 2 Asanalehre Faszienrolle Sequenzen offene Fragen klären

15 Minuten 15 Minuten 15 Minuten 15 Minuten

Pause Pause Pause Pause

14:45-16:00 Uhr 14:45-16:00 Uhr

Praktische Vorbereitung

14:45-16:00 Uhr

Praxis & Q&A

Übungen/Gruppe

narbeit

14:45-16:00 Uhr

intensive Praxis

Prüfungsstunde

Gruppenarbeit

Hilfsmittel:

Fazienrolle, Fazienbälle, Yogabolster, Yogablöcke, 

Decken, Yogakissen, Augenkissen, Klangschalen, 

Alle Teilnehmerinnen erhalten ein Skript zur Ausbildung in Buchform.

Ausbildung Yin Yoga-Therapeutische Grundlagen und Meridiane

Dozentin: Tanja Martens


