24 Anhang
A) Messinstrumentarium

Fragebogennach Lames/Kolb. (1997). Gesund und Bewegt. Gesiigfdinderung im Sportverein.

1. Fragen zur Person

1.

2.

. Hochster Bildungsabschluss: kein Abschluss

. Familienstand: ledig

Geschlecht: O mannlich O weiblich
Krankenkasse: [ Techniker [ sonst. gesetzliche [] sonst. private
. Beruf

Hinweis: Bitte moglichst genau antworten! Afsoht ,Beamter”, sondern ,Lokfuhrer bei der Bun-
desbahn®. Zur Préazisierung: bei Hausfrauen/Heummern zusatzlich den Beruf des Partners oder
friheren Beruf, bei Rentnern: friiheren Beruf.

Ich bin [1 selbstandig [ nicht selbsténdig

Hauptschulabschluss
Mittlere Reife

Abitur

abg. Fachhochschulstudium__[]
abg. Hochschulstudium
Sonstiges

(BN | [ (S (e

in fester Beziehungdad
verheiratet
getrennt lebend
geschieden
verwitwet

0 O o R B |

Kinder: 1 nein [ ja Wieviele? davon im eigenendHalt

HaushaltsgroRle: Person(en)
Hinweis: Anzahl der Personen, die mit Ihneramusien einen Haushalt bilden.

. Wohnsituation: 1 Wohnung in einem Gebaude mit Parteien

[0 Reihenhaus in Reihe mit Einheiten
[ Doppelhaushalfte

(1 Einzelhaus

Ich wohne zur Mietef] ja 1 nein

Ich wohne(] im Stadtgebiet 1 am Stadtrand [ auf dem Land
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2. Fragen zu lhrer Sportgeschichte
1. Wie haben Sie Ihren Schulsport in Erinnerung?
Eher positiva  teils/teils eher negativ

Waren Sie wahrend lhrer Schulzeit aktives Niiglin einem Sportverein?

nein] jad, Sportart:

2. Waren Sie nach Ihrer Schulzeit aktives Mitglie@inem Sportverein?

neinll  jall, Sportart:

Haben Sie in dieser Zeit wettkampfmafigen Spetieben?

neinll  jall, Niveau:

Hinweis: Charakterisieren Sie bitte das Niveau,dem Sie wettkampfméaRigen Vereinssport

betrieben haben, also z. B. Kreisliga, Verbabdse, usw.

Bis zu welchem Alter haben Sie organisiert $petrieben?

Bis heute’] bis zum Alter von Jahren.

Nennen Sie bitte den Grund/die Griinde fir Bmdliges Aufhéren mit dem aktiven Sporttreiben:

3. Sind Sie gegenwartiges aktives Mitglied in eir@portverein?

nein(’ jard, Sportart:

Falls ja: Ist dies der Verein, der diesen Kiftgga“ anbietet?

nein] jal

Pflegen Sie gegenwartig sportliche Hobbies?

nein] jal, Spazierengehe
Wandern O

Joggen O

Segeln O

Sonstiges sportlichedblp

Wieviele Stunden wenden Sie in der Woche fusealgportlichen Hobbies durchschnittlich auf?
Ca. Stunden
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4. Mit wem haben Sie sich tber die Teilnahme apaiieKurs beraten und wer hat Sie zur Teilnahme

ermutigt?

Ich habe mich mit meinefartner Uber die Teilnahme an diesem Kurs beratén

Mein Partner hat mich ermutigt  hat mich nicht ermutigt

Ich habe mit ca. Verwandten Uber die Teilnahme an diesem Kurs gesprochen.
Davon haben mich ca._ zur Teilnahme eghuti

Ich habe mit ca. Freunden tber die Teilnahme an diesem Kurs gesprochen.
Davon haben mich ca._ zur Teilnahme eghuti

Ich habe mich mit ca. Bekannten Uber die Teilnahme an diesem Kurs gesprochen.
Davon haben mich ca. zur Teilnahme egtut

Von welchen sonstigen Personen haben SieesediFrage Rat eingeholt (Arzt, Krankenkasse,
Verein) ?

3. Kursnetzwerk

Auf dieser Seite interessieren wir uns fur Ihretdidung in den Kurs. Sie haben die
Teilnehmer und den Kursleiter in den ersten Veadnstigen kennen gelernt. Lassen Sie zur
Beantwortung der folgenden Frageweils die Kursteilnehmer vor lhrem geistigen Auge
Revue passieren und geben Sie die jeweiligen Aenadm (niemand=0).

Vorab: Nehmen Sie zusammen Mit Ihrem Ehepartneliesem Kurs teil? ja nein’

Mit wie vielen Kursteilnehmern sind Sie verwandt?.....................cooeeennn. Anzahl:__

Mit wie vielen Kursteilnehmern sind Sie befreundet?...........ccccoeeeiiiiiiiiieinnnnnn, Amka

Wie viele Kursteilnehmer sind Ihnen durch beruféidontakte personlich
bekannt?

...Anzahl:___
Wie viele Kursteilnehmer sind lhnen durch privatenikakte personlich
bekannt?

...Anzahl:___
Wie viele Kursteilnehmer kannten Sier dem Kurs dem Namen nach?............... Anzahl:__
Wie viele Kursteilnehmer kannt&ie vor dem Kurs,vom Sehen“?...................... Anzahl:__

Mit wie vielen Kursteilnehmern haben Sie vor denr¥bereits aus folgenden
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Anlassen Kontakt gehabt:

Reise,sflug................coccovvveiivieeeee e JAnzahl.
PrVAteI®TN. ... Anzahl:___
offentie Feste...........oooviiiiii Anzahl:.__
SportumEhmunNgen..........cooveie e Anzahl:___
Mitarb@itVereinen oder Parteien................... Anzahl:__

An wie viele Kursteilnehmer wiirden Sie sich mit &fte um kleinere
Hilfeleistungen (z.B. im Auto zum Kurs mitnehmergnden? ..................... Anzahl:

Wie viele Kursteilnehmer wiirden Sie um Hilfe bitterenn Sie beispielsweise
im Restaurant Ihr Geld vergessen hatten?.. . .vvveeeeveveviviiiiininnneeeenenAnzahl

An wie viele Kursteilnehmer wirden Sie sich wendeenn Sie Trost oder
ZUSPruch BrauChteNn?..........oviiiii e Anzahl:___

Bei wie vielen Kursteilnehmern wirden Sie Informagn tUber
belanglosere Dinge (z.B. Termine der Mullabfuhnhalen?.............cccccccceeeieeennn. Anzahl:_

Von wie vielen Kursteilnehmern wirden Sie sich taugrfragen
DEIALEN [ASSEN?. .. eeeeeeer e ———————————— Anzahl:
Der Kurs ist fur mich personlich

wichtig [1 eher wichtig ] mittel 1 eherunwichtigll unwichtig [

Meine Beflrchtung, nicht mithalten zu kénnen, ist
sehr stark ] stark [J mittel (] gering (I sehr gering(]

Ich werde mich im Kurs anstrengen missen
trifft zu [ trifft eher zu (1 teils/teils/ [1 trifft eher nicht zu [1  trifft nicht zu [
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Ausgangsfragebogen

In diesem Abschnitt des Anhanges sind diejenigemp@nenten des Ausgangsfragebogens
wiedergegeben, die im Eingangsfragebogen nicht wel@ndert auftreten.

1. Wie hat’s lhnen gefallen?
1. Zunachst wollen wir wissen, was Ihnen besondetsvenig Freude gemacht hat:
Wie viel Freude hat das Mitmachen bei folgenden Indlten gemacht?

sehr viel |viel teils/teils | wenig sehr kein Urteil
Freude |Freude Freude |wenig moglich
Freude

Stretching

Rickenschule

Ausdauertraining

Spiele

Tanz

Kdrperwahrnehmung

Entspannungsibungen

Fragebogen

Tests

2. Haben wir die Kursinhalte nach Ihren Bedurfnissen ausgewéahlt? Kreuzen Sie bitte
an, welches Thema Sie mehr/weniger behandelt haben mdchten oder was im
Umfang genau richtig war.

Ich hatte mir gewilnscht, dass im Kurs folgende Them en mehr/gleich/weniger
Raum eingenommen hatten:

mehr Raum den gleichen Raum weniger Raum

Stretching

Riickenschule

Ausdauertraining

Spiele

Tanz

Kdrperwahrnehmung

Entspannungsibungen

Informationen zur
Gesundheit

Korperliche
Belastungen

Kreative Inhalte

Trainieren/Uben

Das Drumherum

Ich komme mit folgendem Verkehrsmittel am h&ufigsten zum Kurs:
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"1 Auto, [1Fahrrad, 71 Bus, []zu Ful3, [1 Sonstiges:
Ich benétige dazu ca. Minuten.
Die Anfangszeit des Kurses von Uhrfiramich personlich
[1sehrfrih [1etwas frih [1genau richtig [1 etwas spat [ sehr spat
Die Raumlichkeiten, in denen der Kurs stattfandiendir mich personlich
"1 sehr unangenehm’ unangenehm (1 teils/teils [ angenehm (] sehr angenehm

Bewerten Sie lhren Kursleiter!

Umgangston: sehrgut! gutl mittell] schlecht!
Sportliche Fitness: sehrgut! gutt mittell] schlecht!
Kompetenz in Sportfragen: ehrsgut] gutl] mittel  schlecht]
Kompetenz in Gesundheitsfragen: sehrig gutl] mittell] schlecht!

2. Wollen Sie weitermachen?

Zunachst die ,Gretchenfrage”: Wie stark nehmen Sie sich vor, im Anschluss an
diesen Kurs regelmaRig ein gesundheitsférderndes Sportangebot wahrzunehmen?

sehr stark [1 stark ] mittel 1 schwach (] sehr schwach [

Wir wollen natirlich auch wissen, wovon dieser Vorsatz abhangt. Wie wird dieser
Vorsatz beeinflusst, wenn...

...der Verein einen Nachfolgekurs nach dem gleichen Konzept einrichtet?

sehr bestarkt [1 bestarkt [ nicht berthrt {1 abgeschwacht [1 sehr abgeschwacht [
...der Verein die Teilnahme an bestehenden Kursen anbieten kann?

sehr bestarkt [1 bestarkt [1 nicht berthrt {1 abgeschwacht [1 sehr abgeschwacht [
...iIm Verein keine Mdglichkeit zum ,Weitermachen* besteht?

sehr bestarkt (1 bestarkt [1 nicht berlihrt [1 abgeschwacht [] sehr abgeschwacht [
...Sie zur weiteren Teilnahme die Vereinsmitgliedschaft erwerben missten?

sehr bestarkt (1 bestarkt [1 nicht berlihrt [1 abgeschwacht [] sehr abgeschwacht [
...Sie zur weiteren Teilnahme Kursgebuihren bezahlen missten?

sehr bestarkt [1 bestarkt [0 nicht berthrt 11 abgeschwacht [1 sehr abgeschwécht [

Wurde ein weiterfuhrender Kurs von ,Yoga-Vidya“ angeboten? Ja [ nein [}

3. Kursnetzwerk

Auf dieser Seite wollen wir wissen, ob Sie sich innerhalb des Kurses ein wenig naher
kennen gelernt haben, oder ob dies nicht méglich war. Lassen Sie zur Beantwortung
der folgenden Fragen jeweils die Kursteilnehmer vor lhrem geistigen Auge Revue
passieren und geben Sie die jeweiligen Anzahlen an. Falls die Frage auf niemanden
zutrifft, tragen Sie bitte die O ein!
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Wie viele Teilnehmer hatte Ihr Kurs (Ca.) 2......ccooeviviiiiiieeeeieesee e Anzahl:___
Von wie vielen Kursteilnehmern kennen Sie den Vornamen?.................... Anzahl:__
Von wie vielen Kursteilnehmern kennen Sie den Nachnamen?.................. Anzahl:___
Von wie vielen Kursteilnehmern wirden Sie sagen, dass Sie sie im Kurs

auch personlich, nicht nur als Kursteilnehmer naher kennen gelernt haben?

...................................................................................................................... Anzahl;_

Mit wie vielen Kursteilnehmern haben Sie wahrend des Kurses aus folgenden

Anlassen Kontakt gehabt:

private Treffen (z.B. ,Biertrinken”) im Anschluss an Kurs..........ccccceeeeeeeeenen. Anzahl:__
private Treffen nicht im Anschluss an Kurs.............cceeiiiiiiiiiiccciiiiiis Anzahl:
REISE, AUSTIUG.....eieieeeeeeei e Anzahl:_
OffENtlICNE FEST....ceeeieeeeieeeie e Anzahl:_
Sportunternehmungen (AURBEr KUIS).....coovveieeeiiiiieieeeee e Anzahl:___

An wie viele Kursteilnehmern wirden Sie sich mit der Bitte um kleinere
Hilfeleistungen (z.B. im Auto zum Kurs mitnehmen) wenden? .................. Anzahl:__
Wie viele Kursteilnehmer wirden Sie um Hilfe bitten, wenn Sie beispielsweise

im Restaurant Ihr Geld vergessen hatten?............ccccceeeeevvieiieeeeiiiiececeeeeenns Anzahl;_
An wie viele Kursteilnehmer wirden Sie sich wenden, wenn Sie Trost oder

ZUsSPruch BraUCNTEN?.......ooo i Anzahl:__
Bei wie vielen Kursteilnehmern wirden Sie Informationen tber belanglosere

Dinge (z.B. Termine der Millabfuhr) einholen?.............ccccccoooiiiiiiiiiinnnns Anzahl:_
Von wie vielen Kursteilnehmern wirden Sie sich in Steuerfragen

0 12) = L= Al 2 E1oT =) A WU T TR Anzahl:

Die Teilnahme am Kurs war fur mich persoénlich
wichtig [ eher wichtig [1  mittel [] eher unwichtig [  unwichtig [
Meine Befiirchtung, in weiteren, &hnlichen Kursen nicht mithalten zu kdnnen, ist
sehrstark [1 stark (] mittel (] gering ] sehr gering [
Wenn ich an weiteren, &hnlichen Kursen teilnehme, werde ich mich anstrengen
mussen!

trifft zu 0 trifft eher zu [ teils/teils [1  trifft eher nicht zu [1  trifft nicht zu [
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Wenn die gesamte Gruppe weitermacht, ist mein eigener Vorsatz, weiterzumachen
sehr bestarkt [1 bestarkt [1 nicht berihrt ] abgeschwacht [1 sehr abgeschwacht [
Ich wirrde auch alleine an einem weiteren, &hnlichen Kurs teilnehmen!

trifit zu 01 trifft eher zu [ teils/teils [1  trifft eher nicht zu [1  trifft nicht zu [

Letzte Seite

Diese letzte Seite ist reserviert fur Inre Kommentare. Falls Sie mochten, kdnnen Sie
hier angeben, welche Teile des Fragebogens Sie schwierig, anstrengend, langweilig,
unverstandlich oder uninteressant fanden. Auch Kommentare und Winsche an die
wissenschaftliche Begleitung kénnen Sie hier ,loswerden”.

Ihr Kommentar zum Fragebogen:

lhr Kommentar zum Kurs:

Zum Schluss noch ein ganz herzliches Dankschon fur Ihre Auskunftsbereitschaft. Die
wissenschaftliche Begleitung ist nun am Zuge. Wie werden uns alle Mihe geben, so
viele Erkenntnisse wie moglich aus den Angaben der Kursteilnehmer zu gewinnen.
Nach der Auswertung werden wir mit Sicherheit wesentlich mehr Gber die
Wirksamkeit und die Konzeption von gesundheitsorientierten
Bewegungsprogrammen wissen. Dies wurde nur méglich durch lhre Mitarbeit:

Herzlichen Dank
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Name:

1.- 2.- 3. Trainingseinheit

Datum:

vor/nach Belastung

KB 1. stark schwach

A 2. gleichgiltig kampfesfreudig

St 3. frohlich missmutig

St 4. begeistert lustlos

KB 5. kraftvoll kraftlos

A 6. passiv aktiv

St 7. gut gelaunt verargert

KB 8. frisch matt

KB 9. erschopft
unverwistlich

A 10. trage rastlos

A 11. gelahmt energisch

KB 12. stabil labil

St 13. gemitlich ungemdutlich

A 14. mude draufgangerisch

St 15. sorglos bedrickt

KB 16. schlaff
angespannt

St 17. vergnugt niedergeschlagen

A 18. lahm spritzig

A 19. einsatzfreudig
teilnahmslos

St 20. heiter verdriel3lich

St 21. froh betrubt

A 22. schlafrig explosiv

KB 23. krafterfullt entkraftet

KB 24. fit zerschlagen

(Polaritatsprofil nach Mathesius 1972)

KB = korperliches Befinden
A = Aktivitat
St = Stimmung
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Die Folgen von Sport fir die Gesundheibach Lames/Kolb. (1997). Gesund und Bewegt.
Gesundheitsférderung in Sportvereinen.

Hier mdchten wir wissen, welche Auswirkungen voo@peiben auf die Gesundheit Sie im
allgemeinen — nicht unbedingt fur Sie personlich $ir moglich halten. Auch hier gibt es
keine richtige oder falschen Antworten, sondernlhtg Einschatzung interessiert uns.

Inwieweit treffen Ihrer Meinung nach folgende Aussaen zu?

trifft
sehr zu

trifft zu

trifft
etwas zu

trifft eher
nicht zu

trifft
nicht zu

trifft gar
nicht zu

Eine gute Ausdauer verhinde
Herz-Kreislauf-Krankheiten.

rt

RegelmalRiges Sporttreiben
steigert die Leistungsfahigke
im Alltag.

—+

Mit taglicher Gymnastik kann
man bis ins hohe Alter
beweglich bleiben.

Eine gute Ausdauer verringe
das Herzinfarkt-Risiko.

Wer kraftige Ruckenmuskeln
hat, bekommt keine Ricken-
schmerzen.

Das Wohlbefinden hangt sta
von der Einstellung zum
Korper ab.

k

Ein gutes Verhaltnis zum
eigenen Korper ist Voraus-
setzung fur Wohlbefinden.

Mit Hilfe koérperlicher Aktivi-
tat kann man Stress abbauer

Die Freude am Sport ist
dessen wichtigster Beitrag z(
Gesundheit.

Das Miteinander im Sport
macht viele Gesundheitspro-
bleme ertraglich.

RegelmalRiges Sporttreiben
senkt das Korpergewicht.

Im Sport werden neue Kon-
takte zu anderen Menschen
geknupft.

Wer nur gentigend Sport

treibt, hat keine Probleme mit

der Gesundheit.

Die vielfaltigen Bewegungse
fahrungen im Sport halten
einen gewandt und

geschmeidig.
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Motorische Testverfahren

Koordination

Karlsruher Gesundheitsorientierter Koordinationstg&KT)
ltems:
1. Wurf an die Wand
- Pb steht in der Mitte eines markierten Kreisesrbmesser 1m)
- Blickrichtung zur Wand (3m Abstand)
- Pb entscheidet selbststandig tber Abwurfzeitpunkt
- Ballwurf von unten
- ganze Drehung
- Fangen des zurtckprallenden Balles
- Pb darf markierten Kreis nicht verlassen

gut geldst: (2 Punkte) Drehung und Auffangen ddeBaicher und ohne Ortsveranderung,
Drehung betragt 360°
geldst: (1 Punkt) Bewegung innerhalb des markigfieises, Drehung gréf3er als 270° und

Kleiner als 360°, Ball wird aufgefangen. Kleinaditherheiten
nicht gelést: (O Punkte) Ball vor Bodenberihrunghhigefangen oder Pb tritt aus dem Kreis
heraus oder Drehung kleiner als 270°

Materialien: Klebeband, Gymnastikball

2. Einbeinstand (Augen geschlossen)
- Testperson stellt sich auf ein beliebiges Bein
- ,Spielbein“ beruhrt das ,Standbein“ am Schienbamterhalb des Knies
- Hande werden in die Hifte gestemmt
- Augen werden geschlossen
- Testaufgabe: 15 Sekunden die Balance auf einemtizdten

gut geldst (2 Punkte): Proband verharrt wahrendydeamten Ubungszeit regungslos
geldst (1 Punkt): Proband fiihrt Ubung mit leichfarsgleichbewegungen durch.

Nicht gelost (0 Punkte): Proband fiihrt Ubungengnitien Schwankungen durch bzw. setzt
das Spielbein ab.

Mdgliche Fehler: Augen nicht korrekt geschlossesaintte sind zur Balance ausgestreckt
Materialien: Stoppuhr

3. Wurf mit Drehung
- Testaufgabe: Gymnastikball senkrecht in die ldtfen, wahrend des Fluges eine
360° Drehung ausfihren um die Langsachse
- anschlie3end den Ball wieder auffangen, ohne di@ser den Boden berihrt
- Testperson steht in der Mitte des markierten $&&imit Blickrichtung zum
Testleiter
- Pb entscheidet selbstandig Uber den ZeitpunkAbesirfes
- Drehrichtung ist frei wahlbar
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- Kreis ist zu markieren auf dem Boden, Durchme$ddeter

gut geldst (2 Punkte): vollstandige Drehung (3&GtH ausgefihrt, Ball wird senkrecht nach
oben geworfen und sicher gefangen, Kreis wird dalofit verlassen, zeitliche Abfolge
Werfen — Drehen — Fangen wird gut koordiniert

geldst (1 Punkt): Drehung ist groRer als 270 ° kiether als 360°, Ball wird mit
Unsicherheiten gefangen. Kreis wird dabei nichtassen

nicht gel6st (0 Punkte): Drehung ist kleiner al®2Ball wird nicht gefangen oder Kreis wird
verlassen

Materialien: Klebeband, Gymnastikball

4. Achterkreisen
- Testperson soll um zwei Keulen finf Achterkraasesfiihren, so dass jeder Kreis
eine Keule einschlief3t
- Aufstellen von 2 Keulen im Abstand von 40 cm
- Testperson steht seitlich neben den Keulen, $&indst beliebig wahlbar
- um die beiden Keulen soll die Testperson funfmildem Spielbein eine Acht
beschreiben (Achterkreise)

gut geldst (2 Punkte): Bewegung wird sicher ohnaiBeing der Keulen ausgefihrt
geldst (1 Punkt): Testperson schwankt, Keulen weedeer nicht berthrt

nicht gelost (0O Punkte): Spielbein wird zwischemtiuabgesetzt, oder Keulen werden berthrt
bzw. umgestol3en

Maogliche Fehler: Fuld wird nicht zwischen, sonddoeridie Keulen gefihrt, Abstand
zwischen den Keulen und dem Standbein ist zu kiem zu grof3

Materialien: zwei Gymnastikkeulen, Mal3band
Bei Personen mit sehr grol3en FufRen kann der Abstarsibis 10 cm vergréf3ert werden

5. Ball umgreifen
- Testperson soll mit den Handen finfmal den Balszhen den Beinen umgreifen,
ohne ihn zu verlieren
- Testperson steht im Gratschstand mit leicht ggteguKnien
- eine Hand von hinten, die andere von vorne haleanBall fest
- Aufgabe ist es, um die Beine umzugreifen, ohresder Ball zu Boden fallt und
seine Position zwischen den Beinen verliert

gut geldst (2 Punkte): Ball wird sicher und koritest umgegriffen und Bewegungsrhytmus
ist flieRend

geldst (1 Punkt): Ball fallt nicht zu Boden, Bewegsrhythmus ist durch Pausen
unterbrochen

nicht gelost (0 Punkte): Ball fallt zu Boden
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Materialien: Gymnastikball

6. Gehen rickwarts
- Testperson soll eine 6 Meter lange Strecke stdirm@glich rickwarts gehen und
dabei jeweils die Ful3spitze an die Ferse des amdieriées setzen
- Testperson steht an der ersten Bodenmarkierung
- Aufgabe ist es mdglichst schnell die markierte Stimecke zurtickzulegen

geldst: wenn die 6m lange Strecke riickwarts gebemgiltigt wird, ohne dass eine Liicke
zwischen den FURen zu erkennen ist

gewertet wird bei 3 Versuchen der schnellste
Testaufbau: auf dem Hallenboden werden 6 Klebdstréin Abstand von 1 Meter markiert
Materialien: Stoppuhr, Klebeband

7. Balancieren auf schmaler Schiene
- Testaufgabe: auf einem Bein 60 Sekunden auf eiclgefe balancierend das
Gleichgewicht halten
- Testperson stellt sich auf ein beliebiges Beinda@fSchiene (frontal)

geldst: wenn der Proband 60 Sekunden auf der Szisteht, ohne folgende Fehler zu
begehen.

Gewertet wird die Anzahl der benétigten Versuchest Wird bei jedem Fehler angehalten
und lauft nach Wiederaufnahme des Balancezustameiésr (maximal 20 Versuche)

Fehler:
zweites Bein berihrt die Schiene oder den Boden
Testperson steigt von der Schiene ab

Materialien: Stoppuhr, Schiene (Breite: 2cm)
Beweglichkeit

Schober-Test

- Untersuchungsverfahren zur Bestimmung der Beweggitller LWS

- Verbindungslinie zwischen spinae ilica posteriquesior dient als Ausgangspunkt fur
eine Markierung 10cm oberhalb und 5cm unterhalbMiéelpunktes dieser Linie

- Markierungen werden in aufrechter Haltung auf deithangebracht

- Pb beugt sich mit gestreckten Beinen maximal naches

- Messung des Abstandes zwischen den Markierungen

Materialien: Stift, Mal3band
S-Halte-Test
- Proband sitz auf einem Hocker und fiihrt beide Haitdee Schwung und ohne
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Ausweichbewegung im Oberkdrper hinter dem Ruckeiv aksammen

ein Arm wird Uber die Schulter, der andere unter@khulter gefuhrt

gemessen wird der Abstand zwischen den Endgligéengerkuppen) beider Mittelfinger
sind die Finger Ubereinander geschoben liegt det Wepositiven Bereich

beruhren sich die Finger nicht , liegt der Wertnagativen bereich

nach je einem Probeversuch wird der Test beidsaitighgefihrt

je ein Wertungsversuch

Materialien: Turnhocker, MalRband

Sit-and-reach-Test

Testperson soll, in einer Messvorrichtung sitzetesh Rumpf bei gestreckten Knien
maglichst weit nach vorn beugen und versuchengderitnach vorne gestreckten Armen
einen maglichst weit entfernten Messpunkt auf dessékala zu erreichen

Testperson sitzt mit parallel geschlossenen Bemuénlem Boden, Ful3sohlen schliel3en
mit der vorderen Kante der Messvorrichtung ab

Testperson beugt sich nach vorn

schiebt die ausgestreckten Hande soweit wie moglictier Messskala entlang nach
vorne

in Extremstellung verweilt sie 2 Sekunden, Kniedsiturch gedrickt dabei

ablesen des entsprechenden Wertes durch den Tegstlei

gemessen wird der Abstand von den FingerspitzenSuimtenniveau (Nullpunkt der
Messskala)

zwei Versuche flr jede Testperson

Fehler: Knie sind nicht durch gedriickt, Positiomdrdurch Nachwippen erreicht und nicht 2
Sekunden gehalten

Materialien: Kasten (ca. 30 x 50), Mal3band

statische Haltekraft
Kraftausdauer von Rumpfbeuge- und -streckmusku(atach Ito et al. 1996)
Rumpfstrecker:

Pb liegt in Bauchlage auf einer Matte

Becken und Bauch sind durch Lagerungshilfen unitatst

Oberkorper wird aktiv tber der Unterlage gehalteneodie LWS zu lordosieren
Hande werden seitlich am Oberschenkel angelegt

HWS wird maximal gebeugt

Aufgabe ist es Position so lange wie mdglich karmkhalten

Rumpfbeuger:

Pb liegt in Ruckenlage

Arme sind Uber der Brust verschrankt

Beine werden in Huft- und Kniegelenk in ca. 90° §eng gehalten
HWS wird maximal gebeugt

Oberkorper wird leicht von der Unterlage abgehoben

Materialien: Matte, Stoppuhr, Lagerungshilfen
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B) Statistische Testergebnisse

T-Test: Vergleich der drei Befindlichkeitsskalen va/nach der

Kursstunde Uber alle Probanden in allen Stunden

Paired Samples Statistics

Std. Error
Mean N Std. Deviation Mean
Pair1 KBv 2,36 290 6,999 411
KBh 7,23 290 6,047 ,355
Pair2 Av 1,23 289 6,544 ,385
Ah 2,53 289 5,857 ,345
Pair3  Stv 5,35 289 5,884 ,346
Sth 8,15 289 4,916 ,289
Paired Samples Correlations
N Correlation | Sig.
Pairl KBv & KBh | 290 241 ,000
Pair2 Av&Ah 289 ,269 ,000
Pair3  Stv & Sth 289 ,590 ,000
Paired Samples Test
Sig. (2-
Paired Differences t df tailed)
Std. Error 95% Confidence Interval
Mean Std. Deviation | Mean of the Difference
Lower Upper
Pairl KBv-KBh | -4,866 8,071 474 -5,798 -3,933 -10,266 | 289 ,000
Pair2  Av-Ah -1,298 7,520 442 -2,168 -, 427 -2,934 288 ,004
Pair3  Stv-Sth -2,799 4,968 ,292 -3,375 2,224 -9,579 288 ,000
T-Test: Vergleich der drei Befindlichkeitsskalen im Durchschnitt

aller besuchten Stunden zwischen Absolventen und Pr

mehr als 2x gefehlt haben

Group Statistics

Std. Error

Abschluss N Mean Std. Deviation Mean

KBvmean  bestanden 26 2,7929 3,73929 ,73334
nicht bestanden | 20 ,5598 4,49200 1,00444

Avmean bestanden 26 1,8493 3,27121 ,64154
nicht bestanden | 20 -1,2753 5,42888 1,21394

Stvmean bestanden 26 5,6911 3,92560 ,76987
nicht bestanden | 20 3,6590 4,87667 1,09046

KBhmean  bestanden 26 7,6503 4,45474 ,87365
nicht bestanden | 20 6,0650 3,62988 ,81167

Ahmean bestanden 26 2,6571 4,95719 ,97219

obanden, die
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nicht bestanden | 20 2,0304 3,86092 ,86333
Sthmean bestanden 26 8,6017 3,46387 ,67932
nicht bestanden | 20 7,2774 3,88576 ,86888
Independent Samples Test
Levene's Test
for Equality of
Variances t-test for Equality of Means
Mean Std. Error| 95% Confidence
Sig. (2- Differenc | Differenc | Interval of the
F Sig. |t df tailed) e e Difference
Lower Upper
KBvmean Equal
variances , 736 ,396 | 1,840 | 44 ,073 2,23313 | 1,21391 | -,21334 4,67960
assumed
Equal
variances not 1,796 | 36,724 ,081 2,23313 | 1,24366 | -,28740 4,75367
assumed
Avmean Equal
variances 6,208 | ,017 | 2,422 | 44 ,020 3,12456 | 1,28984 | ,52506 5,72406
assumed
Equal
variances not 2,276 | 29,355 ,030 3,12456 | 1,37303 | ,31787 5,93124
assumed
Stvmean Equal
variances ,152 ,699 | 1,566 | 44 124 2,03213 | 1,29731 | -,58243 4,64668
assumed
Equal
variances not 1,522 | 35,886 137 2,03213 | 1,33484 | -,67535 4,73961
assumed
KBhmean  Equal
variances ,210 ,649 | 1,294 | 44 ,202 1,58535 | 1,22505 | -,88359 4,05428
assumed
Equal
variances not 1,329 | 43,823 ,191 1,58535 | 1,19250 | -,81826 3,98895
assumed
Ahmean Equal
variances 742 ,394 | ,467 44 ,643 ,62677 1,34334 | -2,08055 3,33409
assumed
Equal
variances not ,482 43,985 ,632 ,62677 1,30018 | -1,99361 3,24714
assumed
Sthmean Equal
variances ,620 435 | 1,219 | 44 ,229 1,32438 | 1,08621 | -,86472 3,51348
assumed
Equal
variances not 1,201 | 38,418 ,237 1,32438 | 1,10292 | -,90757 3,55633
assumed
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T-Test: Vergleich der drei Befindlichkeitsskalen imDurchschnitt aller

besuchten Stunden zwischen Absolventen und Abbreatme

Group Statistics

Std. Error
Gruppe N Mean Std. Deviation Mean
KBvmean  Absolvent 26 2,7929 3,73929 ,73334
Abbrecher 13 ,1282 5,35431 1,48502
Avmean Absolvent 26 1,8493 3,27121 ,64154
Abbrecher 13 -1,6820 6,39098 1,77254
Stvmean  Absolvent 26 5,6911 3,92560 ,76987
Abbrecher 13 3,4321 5,86375 1,62631
KBhmean  Absolvent 26 7,6503 4,45474 ,87365
Abbrecher 13 5,2705 3,86022 1,07063
Ahmean Absolvent 26 2,6571 4,95719 ,97219
Abbrecher 13 1,7321 4,32279 1,19893
Sthmean  Absolvent 26 8,6017 3,46387 ,67932
Abbrecher 13 7,1974 4,46059 1,23714
Independent Samples Test
Levene's Test fo
Equality of
Variances t-test for Equality of Means
Sig. Std. Error| 95% Confidence
(2- Mean Differenc | Interval of the
F Sig. |t df tailed) | Difference| e Difference
Lower Upper
KBvmean Equal variances
assumed 3,451 ,071 | 1,812 | 37 ,078 | 2,66465 | 1,47069 | -,31525 | 5,64456
Equal variances ng
assumed 1,609 | 18,051 |,125 2,66465 | 1,65622 |-,81423 | 6,14354
Avmean Equal variances
assumed 13,111 ,001 | 2,297 | 37 ,027 3,563131 | 1,53713 | ,41680 6,64582
Equal variances ng
assumed 1,873 | 15,224 | ,080 3,563131 | 1,88506 | -,48146 | 7,54408
Stvmean Equal variances
assumed 1,555 220 | 1,432 | 37 ,161 2,25900 | 1,57738 | -,93708 | 5,45508
Equal variances ng
assumed 1,255 | 17,558 | ,226 2,25900 | 1,79933 | -1,52809 | 6,04609
KBhmean  Equal variances
assumed ,011 ,916 | 1,640 | 37 ,109 2,37981 | 1,45079 | -,55977 | 5,31938
Equal variances ng
assumed 1,722 | 27,458 | ,096 2,37981 | 1,38185 | -,45331 | 5,21292
Ahmean Equal variances
assumed ,074 787 | 572 |37 571 | ,92504 | 1,61713 | -2,35158 | 4,20166
Equal variances ng
assumed ,599 27,303 | ,554 ,92504 1,54356 | -2,24044 | 4,09051
Sthmean Equal variances
assumed 2,193 ,147 | 1,083 | 37 ,286 1,40435 | 1,29615 | -1,22191 | 4,03060
Equal variances nd
assumed ,995 19,477 | ,332 1,40435 1,41138 | -1,54482 | 4,35351
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T-Test: Vergleich der drei Befindlichkeitsskalen imDurchschnitt aller
besuchten Stunden zwischen Absolventen und unregéhfdigen

Teilnehmern
Group Statistics
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Std. Error
Gruppe N Mean Std. Deviation| Mean
KBvmean  Absolvent 26 2,7929 3,73929 ,73334
unregelméafige Teilnahme
7 1,3611 2,32534 ,87890
Avmean Absolvent 26 1,8493 3,27121 ,64154
unregelméaRige Teilnahme
7 -,5199 3,25836 1,23154
Stvmean  Absolvent 26 5,6911 3,92560 ,76987
unregelmafige Teilnahme
7 4,0803 2,49472 ,94292
KBhmean  Absolvent 26 7,6503 4,45474 ,87365
unregelmafige Teilnahme
7 7,5404 2,83094 1,07000
Ahmean Absolvent 26 2,6571 4,95719 ,97219
unregelmaRige Teilnahme
7 2,5843 3,04645 1,15145
Sthmean  Absolvent 26 8,6017 3,46387 ,67932
unregelmaRige Teilnahme
7 7,4259 2,82499 1,06774
Independent Samples Test
Levene's Test fo
Equality of
Variances t-test for Equality of Means
Mean 95% Confidence
Sig. (2- Differenc | Std. Error | Interval of the
F Sig. t df tailed) e Difference | Difference
Lower Upper
KBvmean Equal
variances 1,342 | ,255 ,958 31 ,346 1,43174 | 1,49476 -1,61685 4,48033
assumed
Equal
oanees 1,251 | 15464 | 230 1,43174 | 1,14466 | -1,00168 | 3,86517
assumed
Avmean Equal
variances | ,072 ,790 1,702 | 31 ,099 2,36916 | 1,39187 -,46958 5,20791
assumed
Equal
onees 1,706 | 9530 | ,120 2,36916 | 1,38862 | -74570 | 548403
assumed
Stvmean Equal
variances | 2,097 | ,158 1,025 | 31 314 1,61079 | 1,57219 -1,59571 4,81729
assumed
Equal
onees 1,323 | 15,060 | ,205 1,61079 | 1,21729 | -98290 | 4,20449
assumed
KBhmean  Equal
variances 1,327 | ,258 ,062 31 ,951 ,10992 1,78411 -3,52879 3,74863
assumed




Ahmean

Sthmean

Equal
variances
not
assumed
Equal
variances
assumed
Equal
variances
not
assumed
Equal
variances
assumed
Equal
variances
not
assumed

1,765

,509

,194

481

,080

,037

,048

,824

,929

15,060

31

15,690

31

11,392

,938

971

,962

416

372

,10992 1,38136
,07283 1,97964
,07283 1,50698
1,17587 | 1,42637
1,17587 | 1,26553

-2,83335

-3,96468

-3,12696

-1,73323

-1,59787

3,05319

4,11034

3,27262

4,08498

3,94962

T-Test: Vergleich der drei Befindlichkeitsskalen imDurchschnitt aller
besuchten Stunden zwischen Abbrecher und unregelmé&n Teilnehmern

Group Statistics

Std. Error
Gruppe N Mean Std. Deviation Mean
KBvmean  unregelmafige
Teilnahme 7 1,3611 2,32534 ,87890
Abbrecher 13 ,1282 5,35431 1,48502
Avmean unregelmaRige
Teilnahme 7 -,5199 3,25836 1,23154
Abbrecher 13 -1,6820 6,39098 1,77254
Stvmean unregelmaRige
Teilnahme 7 4,0803 2,49472 ,94292
Abbrecher 13 3,4321 5,86375 1,62631
KBhmean  unregelmafige
Teilnahme 7 7,5404 2,83094 1,07000
Abbrecher 13 5,2705 3,86022 1,07063
Ahmean unregelmaRige
Teilnahme 7 2,5843 3,04645 1,15145
Abbrecher 13 1,7321 4,32279 1,19893
Sthmean unregelmaRige
Teilnahme 7 7,4259 2,82499 1,06774
Abbrecher 13 7,1974 4,46059 1,23714
Independent Samples Test
Levene's Test fo
Equality of
Variances t-test for Equality of Means
Sig. Mean Std. Error| 95% Confidence
(2- Differenc | Differenc | Interval of the
F Sig. t df tailed) | e e Difference
Lower Upper
KBvmean  Equal variances
assumed 5518 |,030 |,575 |18 572 | 1,23291 | 2,14399 | -3,27143 | 5,73726
Equal variances
not assumed 714 | 17,568 | ,484 | 1,23291 | 1,72561 | -2,39887 | 4,86469
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Avmean

Stvmean

KBhmean

Ahmean

Sthmean

Equal variances
assumed

Equal variances
not assumed

Equal variances
assumed

Equal variances
not assumed

Equal variances
assumed

Equal variances
not assumed

Equal variances
assumed

Equal variances
not assumed

Equal variances
assumed

Equal variances
not assumed

5,886

2,875

2,490

1,962

3,178

,026 447
,538
,107 277
,345
,132 1,364
1,500
,178 461
,513
,092 ,122
,140

18 ,660 1,16214
17,995 ,597 1,16214
18 ,785 ,64821
17,474 , 734 ,64821
18 ,189 2,26989
16,006 ,153 2,26989
18 ,650 ,85221
16,415 ,615 ,85221
18 ,904 ,22847
17,318 ,890 ,22847

2,60045

2,15838

2,34389

1,87989

1,66447

1,51365

1,84875

1,66230

1,87081

1,63420

-4,30121

-3,37253

-4,27612

-3,30982

-1,22704

-,93881

-3,03186

-2,66449

-3,70196

-3,21457

6,62550

5,69682

5,57254

4,60624

5,76682

5,47859

4,73628

4,36891

4,15891

3,67152

T-Test: Vergleich der drei Befindlichkeitsskalen imDurchschnitt aller

besuchten Stunden zwischen Absolvent und Abbrecher
Group Statistics

Std. Error

Gruppe N Mean Std. Deviation Mean

KBvmean  Absolvent 26 2,7929 3,73929 ,73334
Abbrecher 13 ,1282 5,35431 1,48502

Avmean Absolvent 26 1,8493 3,27121 ,64154
Abbrecher 13 -1,6820 6,39098 1,77254

Stvmean Absolvent 26 5,6911 3,92560 ,76987
Abbrecher 13 3,4321 5,86375 1,62631

KBhmean  Absolvent 26 7,6503 4,45474 ,87365
Abbrecher 13 5,2705 3,86022 1,07063

Ahmean Absolvent 26 2,6571 4,95719 ,97219
Abbrecher 13 1,7321 4,32279 1,19893

Sthmean Absolvent 26 8,6017 3,46387 ,67932
Abbrecher 13 7,1974 4,46059 1,23714
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Independent Samples Test

Levene's Test fo

Equality of
Variances

t-test for Equality of Means

Sig.

df

Sig.
(2-
tailed)

Mean
Differenc
e

Std. Error
Differenc
e

95% Confidence
Interval of the

Difference

Lower

Upper

KBvmean

Avmean

Stvmean

KBhmean

Ahmean

Sthmean

Equal
variances
assumed
Equal
variances not
assumed
Equal
variances
assumed
Equal
variances not
assumed
Equal
variances
assumed
Equal
variances not
assumed
Equal
variances
assumed
Equal
variances not
assumed
Equal
variances
assumed
Equal
variances not
assumed
Equal
variances
assumed
Equal
variances not
assumed

3,451

13,111

1,555

,011

,074

2,193

,071

,001

,220

,916

, 787

,147

1,812

1,609

2,297

1,873

1,432

1,255

1,640

1,722

572

,599

1,083

,995

37

18,051

37

15,224

37

17,558

37

27,458

37

27,303

37

19,477

,078

,125

,027

,080

,161

,226

,109

,096

571

,554

,286

,332

2,66465

2,66465

3,53131

3,53131

2,25900

2,25900

2,37981

2,37981

,92504

,92504

1,40435

1,40435

1,47069

1,65622

1,53713

1,88506

1,57738

1,79933

1,45079

1,38185

1,61713

1,54356

1,29615

1,41138

-,31525

-,81423

,41680

-,48146

-,93708

-1,52809

-,55977

-,45331

-2,35158

-2,24044

-1,22191

-1,54482

5,64456

6,14354

6,64582

7,54408

5,45508

6,04609

5,31938

5,21292

4,20166

4,09051

4,03060

4,35351
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T-Test: Vergleich der drei Befindlichkeitsskalen imDurchschnitt aller

besuchten Stunden zwischen Absolventen und unregehfdigen

Teilnehmern
Group Statistics
Std. Error
Gruppe N Mean Std. Deviation Mean
KBvmean  Absolvent 26 2,7929 3,73929 73334
unregelmaRige
Teilnahme 7 1,3611 2,32534 ,87890
Avmean Absolvent 26 1,8493 3,27121 ,64154
unregelmaRige
Teilnahme 7 -,5199 3,25836|  1,23154
Stvmean  Absolvent 26 5,6911 3,92560 ,76987
unregelmatige
Teilnahme 7 4,0803 2,49472 ,94292
KBhmean  Absolvent 26 7,6503 4,45474 ,87365
unregelmatige
Teilnahme 7 7,5404 2,83094|  1,07000
Ahmean Absolvent 26 2,6571 4,95719 ,97219
unregelmaRige
Teilnahme 7 2,5843 3,04645  1,15145
Sthmean  Absolvent 26 8,6017 3,46387 ,67932
unregelmaRige
Teilnahme 7 7,4259 2,82499 1,06774
Independent Samples Test
Levene's Test
for Equality of
Variances t-test for Equality of Means
Sig. Mean Std. Error| 95% Confidence
(2- Differenc | Differenc | Interval of the
F Sig. |t df tailed) | e e Difference
Lower Upper
KBvmean Equal
variances 1,342 | ,255 | ,958 31 ,346 1,43174 | 1,49476 | -1,61685 | 4,48033
assumed
Equal
\rl]iilances 1,251 | 15,464 ,230 1,43174 | 1,14466 | -1,00168 | 3,86517
assumed
Avmean Equal
variances | ,072 , 790 | 1,702 | 31 ,099 2,36916 | 1,39187 | -,46958 | 5,20791
assumed
Equal
‘r’ég'ances 1,706 | 9530 |,120 |2,36916 | 1,38862 | -74570 | 548403
assumed
Stvmean Equal
variances 2,097 |,158 | 1,025 | 31 314 1,61079 | 1,57219 | -1,59571 | 4,81729
assumed
Equal
onees 1,323 | 15060 |,205 |1,61079 |1,21729 |-98290 | 4,20449
assumed
KBhmean  Equal
variances | 1,327 |,258 | ,062 31 ,951 , 10992 1,78411 | -3,52879 | 3,74863
assumed
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Ahmean

Sthmean

Equal
variances
not
assumed
Equal

variances 1,765 |,194 | ,037

assumed
Equal
variances
not
assumed
Equal

variances ,509 481 | ,824

assumed
Equal
variances
not
assumed

,080

,048

,929

15,060

31

15,690

31

11,392

,938

971

,962

416

372

,10992

,07283

,07283

1,17587

1,17587

1,38136

1,97964

1,50698

1,42637

1,26553

-2,83335

-3,96468

-3,12696

-1,73323

-1,59787

3,05319

4,11034

3,27262

4,08498

3,94962

T-Test: Vergleich der drei Befindlichkeitsskalen imDurchschnitt aller

besuchten Stunden zwischen Abbrechern und unregelfléggen Teilnehmern

Group Statistics

Std. Error
Gruppe N Mean Std. Deviation Mean
KBvmean  unregelmafige
Teilnahme 7 1,3611 2,32534 ,87890
Abbrecher 13 ,1282 5,35431 1,48502
Avmean unregelmaRige
Teilnahme 7 -,56199 3,25836 1,23154
Abbrecher 13 -1,6820 6,39098 1,77254
Stvmean unregelmaRige
Teilnahme 7 4,0803 2,49472 ,94292
Abbrecher 13 3,4321 5,86375 1,62631
KBhmean  unregelmafige
Teilnahme 7 7,5404 2,83094 1,07000
Abbrecher 13 5,2705 3,86022 1,07063
Ahmean unregelmaRige
Teilnahme 7 2,5843 3,04645 1,15145
Abbrecher 13 1,7321 4,32279 1,19893
Sthmean unregelmaRige
Teilnahme 7 7,4259 2,82499|  1,06774
Abbrecher 13 7,1974 4,46059 1,23714
Independent Samples Test
Levene's Test fo
Equality of
Variances t-test for Equality of Means
Sig. Mean Std. Error| 95% Confidence
(2- Differenc | Differenc | Interval of the
F Sig. t Df tailed) | e e Difference
Lower Upper
KBvmean Equal
variances 5,518 | ,030 575 18 572 1,23291 | 2,14399 | -3,27143 | 5,73726
assumed
Equal
variances not , 714 17,568 484 1,23291 | 1,72561 | -2,39887 | 4,86469
assumed
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Avmean Equal
variances 5,886 |,026 447 18 ,660 1,16214 | 2,60045 | -4,30121 | 6,62550
assumed
Equal
variances not ,538 17,995 ,597 1,16214 | 2,15838 | -3,37253 | 5,69682
assumed
Stvmean Equal
variances 2,875 |,107 277 18 ,785 ,64821 2,34389 | -4,27612 | 5,57254
assumed
Equal
variances not ,345 17,474 , 734 ,64821 1,87989 | -3,30982 | 4,60624
assumed
KBhmean  Equal
variances 2,490 |,132 1,364 | 18 ,189 2,26989 | 1,66447 | -1,22704 | 5,76682
assumed
Equal
variances not 1,500 | 16,006 ,153 2,26989 | 1,51365 | -,93881 | 5,47859
assumed
Ahmean Equal
variances 1,962 | ,178 ,461 18 ,650 ,85221 1,84875 | -3,03186 | 4,73628
assumed
Equal
variances not ,5613 16,415 ,615 ,85221 1,66230 | -2,66449 | 4,36891
assumed
Sthmean Equal
variances 3,178 | ,092 ,122 18 ,904 ,22847 1,87081 | -3,70196 | 4,15891
assumed
Equal
variances not ,140 17,318 ,890 ,22847 1,63420 | -3,21457 | 3,67152
assumed
Wilcoxon Signed Ranks Test - Prd/Post-Vergleich KGK T der
Yogagruppe nach Items ohne Item 6
Range
N Mittlerer Rang Rangsumme
PostKGKTbestl - Negative Rénge 2(a) 5,00 10,00
KGKTbestl Positive Range 10(b) 6,80 68,00
Bindungen 14(c)
Gesamt 26
PostKGKThest2 - Negative Rénge 3(d) 6,33 19,00
KGKTbest2 Positive Range 10(e) 7,20 72,00
Bindungen 13(f)
Gesamt 26
PostKGKTbest3 - Negative Rénge 4(g) 4,00 16,00
KGKTbest3 Positive Rénge 11(h) 9,45 104,00
Bindungen 11()
Gesamt 26
PostKGKThest4 - Negative Rénge 1() 3,00 3,00
KGKTbest4 Positive Rénge 5(k) 3,60 18,00
Bindungen 20(N)
Gesamt
26
PostKGKTbest5 - Negative Rénge 2(m) 5,00 10,00
KGKTbest5 Positive Rénge 8(n) 5,63 45,00
Bindungen 16(0)
Gesamt 26
PostKGKT71 - KGKT71  Negative Range 16(p) 10,78 172,50
Positive Range 4(q) 9,38 37,50
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Bindungen
Gesamt

5(r)
25

a PostKGKTbestl < KGKTbestl
b PostKGKTbestl > KGKTbestl
¢ PostKGKTbestl = KGKTbestl
d PostKGKTbest2 < KGKThest2
e PostKGKTbest2 > KGKThest2
f PostKGKTbest2 = KGKTbest2
g PostKGKTbest3 < KGKThest3
h PostKGKTbest3 > KGKTbest3
i PostKGKTbest3 = KGKTbest3
j PostKGKTbest4 < KGKTbest4
k PostKGKTbest4 > KGKTbest4
| PostKGKTbest4 = KGKTbest4

m PostKGKTbest5 < KGKThest5

n PostKGKTbest5 > KGKTbest5
0 PostKGKTbests = KGKTbest5
p PostKGKT71 < KGKT71
g PostKGKT71 > KGKT71
r PostKGKT71 = KGKT71

Statistik fir Test(c)

PostKGKT
bestl -
KGKTbest
1

PostKGKT
best2 -
KGKTbest
2

PostKGKT | PostKGKT
best3 - best4 - best5 -
KGKTbest | KGKTbest | KGKTbest

3 4 5

PostKGKT
PostKGKT
71 -
KGKT71

z -2,392(a)
Asymptotische
Signifikanz (2-
seitig)

Exakte Signifikanz
(2-seitig)

Exakte Signifikanz
(1-seitig)

Punkt-
Wahrscheinlichkeit

,017

,021

,011

,007

-1,956(a)
,051
,065

,033

,016

-2,573(a) | -1,667(a) | -1,941(a) | -2,527(b)

,010 ,096 ,052 ,012

,010 ,188 ,092 ,010

,005 ,094 ,046 ,005

,001 ,078 ,036 ,000

a Basiert auf negativen Rangen.
b Basiert auf positiven Réngen.
¢ Wilcoxon-Test

T-Test: Yogagruppe Pratest/Posttest-Mittelwertvergl

Item6 (metrisch)

eich KGKT

Statistik bei gepaarten Stichproben

Mittelwert

Standardfehl
er des
Mittelwertes

Standardabw
N eichung

Paaren1 KGKT6BestV

PostKGKT6BestV

,2654176
,2935601

24 ,05604291
24 ,06505773

,01143971
,01327985

Korrelationen bei gepaarten Stichproben

N

Korrelation | Signifikanz

KGKT6BestV &
PostKGKT6BestV

Paaren 1

24

,510 ,011

Test bei gepaarten Stichproben
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nach ltems ohne Item 6

Réange
N Mittlerer Rang Rangsumme
PostKGKThbest1 - Negative Réange 2(a) 4,00 8,00
KGKTbestl Positive Range 6(b) 4,67 28,00
Bindungen 10(c)
Gesamt 18
PostKGKTbest2 - Negative Rénge 3(d) 2,50 7,50
KGKTbest2 Positive Rénge 5(e) 5,70 28,50
Bindungen 10(f)
Gesamt 18
PostKGKThbest3 - Negative Rénge 4(g) 6,00 24,00
KGKTbest3 Positive Range 8(h) 6,75 54,00
Bindungen 6(i)
Gesamt 18
PostKGKTbest4 - Negative Rénge 6() 4,08 24,50
KGKTbest4 Positive Rénge 1(K) 3,50 3,50
Bindungen 11(1)
Gesamt
18
PostKGKTbest5 - Negative Réange 1(m) 3,50 3,50
KGKTbest5 Positive Range 5(n) 3,50 17,50
Bindungen 12(0)
Gesamt 18
PostKGKT71 - KGKT71  Negative Range 11(p) 9,77 107,50
Positive Réange 7(q) 9,07 63,50
Bindungen o(r)
Gesamt 18

a PostKGKTbestl < KGKTbestl
b PostKGKTbestl > KGKTbestl
¢ PostKGKTbestl = KGKTbestl
d PostKGKTbest2 < KGKTbest2
e PostKGKTbest2 > KGKThest2
f PostKGKThbest2 = KGKTbest2
g PostKGKTbhest3 < KGKThbest3
h PostKGKTbest3 > KGKTbest3
i PostKGKTbest3 = KGKTbest3
j PostKGKTbest4 < KGKTbest4
k PostKGKTbest4 > KGKTbest4
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Sig.
(2-
seiti
Gepaarte Differenzen T df Q)
Standardfe
hler des
Standarda | Mittelwerte | 95% Konfidenzintervall der
Mittelwert bweichung S Differenz
Untere Obere
Paaren1 KGKT6
BestV -
PostKG -,02814249 | ,06047652 | ,01234472 -,05367948 -,00260549 | -2,280 23 | ,032
KT6Best
V
Wilcoxon-Test: Kontrollgruppe Pratest/Posttest-Verg leich KGKT




| PostKGKTbest4 = KGKTbest4
m PostKGKTbest5 < KGKTbest5
n PostKGKTbest5 > KGKTbests
0 PostKGKTbest5 = KGKThest5
p PostKGKT71 < KGKT71

g PostKGKT71 > KGKT71

r PostKGKT71 = KGKT71
Statistik fur Test(c)
PostKGKT | PostKGKT | PostKGKT | PostKGKT | PostKGKT
bestl - best2 - best3 - best4 - best5 - PostKGKT
KGKTbest | KGKTbest | KGKTbest | KGKTbest | KGKThbest 71 -
1 2 3 4 5 KGKT71
z -1,443(a) -1,508(a) -1,222(a) -1,897(b) -1,633(a) -,962(b)
Asymptotische
Signifikanz (2- ,149 ,132 ,222 ,058 ,102 ,336
seitig)
Exakte
Signifikanz (2- ,219 ,148 ,292 ,109 ,219 ,350
seitig)
Exakte
Signifikanz (1- ,109 ,074 ,146 ,055 ,109 ,175
seitig)
Punkt-
Wahrscheinlichke ,059 ,016 ,055 ,047 ,094 ,006
it

a Basiert auf negativen Rangen.
b Basiert auf positiven Rangen.

¢ Wilcoxon-Test

T-Test: Kontrollgruppe - Pratest/Posttest-Mittelwer

tvergleich KGKT

ltem 6
Statistik bei gepaarten Stichproben
Standardfehl
Standardabw er des
Mittelwert N eichung Mittelwertes
Paaren1 KGKT71 10,94 18 5,196 1,225
PostKGKT71 9,56 18 5,437 1,281
Korrelationen bei gepaarten Stichproben
N Korrelation | _Signifikanz
Paaren1l KGKT71 & PostKGKT71 18 ,289 246
Test bei gepaarten Stichproben
Gepaarte Differenzen ‘ T ‘ df ‘ Sig. (2-seitig)
Stand
ardfeh
Stand ler
ardab des 95%
Mittel | weich | Mittel Konfidenzintervall
wert ung | wertes der Differenz
Untere Obere
Paarenl  KGKT71 -
PostKGKT71 1,389 | 6,344 | 1,495 -1,766 4,544 ,929 17 ,366
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Wilcoxon Signed Ranks Test: Vergleich Pra- & Postt& der Yogagruppe

nach koordinativen Fahigkeiten

Ranks
N Mean Rank | Sum of Ranks
GleichgewichtPost — Negative Ranks 12(a) 17,83 214,00
GleichgewichtPra Positive Ranks 28(b) 2164 606,00
Ties 3(c)
Total 43
BallistikPost — BallistikPra ~ Negative Ranks 5(d) 14,40 72,00
Positive Ranks 28(e) 17,46 489,00
Ties 11(H)
Total 44
ExterozeptionPost — Negative Ranks 7(g) 12,71 89,00
ExterozeptionPra Positive Ranks 26(h) 18,15 472,00
Ties 11(i)
Total 44
InterozeptionPost — Negative Ranks 14()) 14,21 199,00
InterozeptionPra Positive Ranks 29(K) 25.76 747,00
Ties (1)
Total
44
a GleichgewichtPost < GleichgewichtPra
b GleichgewichtPost > GleichgewichtPra
¢ GleichgewichtPost = GleichgewichtPra
d BallistikPost < BallistikPra
e BallistikPost > BallistikPra
f BallistikPost = BallistikPra
g ExterozeptionPost < ExterozeptionPra
h ExterozeptionPost > ExterozeptionPra
i ExterozeptionPost = ExterozeptionPra
j InterozeptionPost < InterozeptionPra
k InterozeptionPost > InterozeptionPra
| InterozeptionPost = InterozeptionPra
Test Statistics(b)
Gleichgewic Exterozepti
htPost - onPost - | InterozeptionPod
Gleichgewic | BallistikPost - | Exterozepti t-
htPra BallistikPré onPréa InterozeptionPr§
z -2,636(a) -3,763(a) -3,474(a) -3,309(a)
Asymp. Sig. (2-tailed) ,008 ,000 ,001 ,001

a Based on negative ranks.

b Wilcoxon Signed Ranks Test

Wilcoxon Signed Ranks Test: Vergleich Pra- & Postt der
Kontrollgruppe nach koordinativen Fahigkeiten

Ranks
N Mean Rank | Sum of Ranks
GleichgewichtPost — Negative Ranks 8(a) 10,25 82,00
GleichgewichtPra Positive Ranks 10(b) 8,90 89,00
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Ties 0(c)
Total 18
BallistikPost — BallistikPra Negative Ranks 2(d) 7,50 15,00
Positive Ranks 10(e) 6,30 63,00
Ties 6(f)
Total 18
ExterozeptionPost — Negative Ranks 5(g) 6,30 31,50
ExterozeptionPra Positive Ranks 8(h) 744 59.50
Ties 5(i)
Total 18
InterozeptionPost — Negative Ranks 5()) 7,40 37,00
InterozeptionPra Positive Ranks 12(k) 9.67 116,00
Ties (1)
Total
18
a GleichgewichtPost < GleichgewichtPra
b GleichgewichtPost > GleichgewichtPra
¢ GleichgewichtPost = GleichgewichtPra
d BallistikPost < BallistikPréa
e BallistikPost > BallistikPra
f BallistikPost = BallistikPra
g ExterozeptionPost < ExterozeptionPra
h ExterozeptionPost > ExterozeptionPra
i ExterozeptionPost = ExterozeptionPré
j InterozeptionPost < InterozeptionPra
k InterozeptionPost > InterozeptionPra
| InterozeptionPost = InterozeptionPra
Test Statistics(b)
Gleichgewic Exterozept | InterozeptionP
htPost - ionPost - ost -
Gleichgewic | BallistikPost - | Exterozept | InterozeptionPr
htPra BallistikPréa ionPréa a
z -,152(a) -1,897(a) -,991(a) -1,870(a)
Asymp. Sig. (2-tailed) ,879 ,058 321 ,062
a Based on negative ranks.
b Wilcoxon Signed Ranks Test
T-Test Kontrollgruppe alle konditionellen Parameter
Paired Samples Statistics
Std. Error
Mean N Std. Deviation Mean
Pair1  SchoberOben 13,8333 18 ,92355 ,21768
PostSchoberOben 13,5556 18 ,90568 ,21347
Pair 2 SchoberUnten 7,8611 18 44740 ,10545
PostSchoberUnten 7,8056 18 42492 ,10015
Pair3  ShalteROben 2,7222 18 6,91805 1,63060
PostShalteROben 3,2778 18 9,15748 2,15844
Pair 4  ShalteLOben -1,3056 18 7,22972 1,70406
PostShalteLOben -1,6111 18 9,54949 2,25084
Pair5 SitAndReach 7,5556 18 7,86072 1,85279
PostSitAndReach 8,1667 18 8,37538 1,97410
Pair6 Kbeuge 114,24 17 48,041 11,652
PostKbeuge 137,24 17 60,345 14,636
Pair 7 Kstreck 187,89 18 101,081 23,825
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PostKstreck 177,33 18 86,352 20,353
Pair 8 HStPSekDurchgehalten 251,35 17 80,327 19,482
PostHStSekDurchgehalt
en 258,06 17 72,371 17,553
Pair9 HStGes 90,5341 17 12,74304 3,09064
PostHStGes 99,3469 17 18,24598 4,42530
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair1  SchoberOben &
PostSchoberOben 18 15 ,001
Pair2  SchoberUnten &
PostSchoberUnten 18 004 1986
Pair 3  ShalteROben &
PostShalteROben 18 885 ,000
Pair4  ShalteLOben &
PostShalteLOben 18 1939 ,000
Pair5 SitAndReach &
PostSitAndReach 18 1934 ,000
Pair6 Kbeuge & Postkbeuge 17 549 ,023
Pair 7  Kstreck & PostKstreck 18 287 ,248
Pair 8 HStPSekDurchgehalten &
PostHStSekDurchgehalten 17 800 ,000
Pair9 HStGes & PostHStGes 17 469 ,058
Paired Samples Test
Sig.
(2-
Paired Differences t df tailed)
Std. 95% Confidence
Std. Error Interval of the
Mean Deviation Mean Difference
Lower Upper
Pair1  SchoberOben -
PostSchoberOben 27778 69074 | ,16281 -,06572 | ,62128 | 1,706 17 | ,106
Pair2  SchoberUnten —
PostSchoberUnten ,05556 ,61570 ,14512 -,25062 ,36174 ,383 17 ,707
Pair 3  ShalteROben -
PostShalteROben -55556 |  4,42217 | 1,04231 | -2,75465 | 1,64354 | -533 17 | 601
Pair4  ShalteLOben -
PostShalteLOben ,30556 3,70667 ,87367 -1,53773 | 2,14884 ,350 17 731
Pair5 SitAndReach -
PostSitAndReach -,61111 2,99291 , 70544 -2,09945 ,87723 | -,866 17 ,398
Pair6  Kbeuge - -23,000 52,606 | 12,759 -50,047 | 4,047 | -1,803 16| ,090
PostKbeuge
Pair7  Kstreck - 10,556 | 112,537 | 26,525 45,408 | 66,519 | 398 17,696
PostKstreck
Pair8 HStPSekDurchgeh
alten -
PostHStSekDurchg -6,706 48,894 11,858 -31,845 18,433 | -,565 16 ,580
ehalten
Pair9  HStGes - -8,81275 | 16,65051 | 4,03834 | -17,37365 | -,25185 | -2,182 16 | ,044
PostHStGes

T-Test EG alle konditionellen Parameter
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Paired Samples Statistics

Std. Error
Mean N Std. Deviation Mean
Pair1  SchoberOben 14,2885 26 1,11511 ,21869
PostSchoberOben 14,3077 26 1,01071 ,19822
Pair 2  SchoberUnten 7,9423 26 55366 ,10858
PostSchoberUnten 7,9808 26 ,59128 ,11596
Pair 3  ShalteROben ,9231 26 7,61537 1,49350
PostShalteROben ,2500 26 8,91431 1,74824
Pair 4  ShalteLOben -4,8846 26 7,97284 1,56360
PostShalteLOben -3,0769 26 9,32490 1,82876
Pair5 SitAndReach 6,1346 26 8,90793 1,74699
PostSitAndReach 8,3846 26 8,36697 1,64090
Pair6 Kbeuge 134,44 25 70,227 14,045
PostKbeuge 162,16 25 60,305 12,061
Pair 7 Kstreck 152,96 25 92,812 18,562
PostKstreck 214,48 25 64,311 12,862
Pair 8 HStPSekDurchgehalten 267,88 26 68,995 13,531
PostHStSekDurchgehalt
en 287,31 26 36,173 7,094
Pair9 HStGes 96,8578 25 17,00342 3,40068
PostHStGes 93,9421 25 12,33224 2,46645
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair1  SchoberOben &
PostSchoberOben 26 1752 ,000
Pair2  SchoberUnten &
PostSchoberUnten 26 1546 ,004
Pair 3  ShalteROben &
PostShalteROben 26 1725 ,000
Pair4  ShalteLOben &
PostShalteLOben 26 1567 ,003
Pair5 SitAndReach &
PostSitAndReach 26 909 ,000
Pair6 Kbeuge & Postkbeuge 25 412 ,041
Pair 7  Kstreck & PostKstreck 25 ,345 ,092
Pair 8 HStPSekDurchgehalten &
PostHStSekDurchgehalten 26 ,768 ,000
Pair9 HStGes & PostHStGes 25 642 ,001
Paired Samples Test
Sig. (2-
Paired Differences t df | tailed)
Std. 95% Confidence
Std. Error Interval of the
Mean Deviation Mean Difference
Lower ‘ Upper
Pair1  SchoberOben -
PostSchoberOben -,01923 ;75473 | ,14801 | -32407 | 28561 -130| 25| ,898
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Pair 2

Pair 3

Pair 4

Pair 5

Pair 6
Pair 7
Pair 8

Pair 9

SchoberUnten -
PostSchoberUnten

ShalteROben -
PostShalteROben

ShalteLOben -
PostShalteLOben

SitAndReach -
PostSitAndReach

Kbeuge - PostKbeuge
Kstreck - PostKstreck
HStPSekDurchgehalt
en -
PostHStSekDurchgeh
alten

HStGes -
PostHStGes

-,03846

,67308

-1,80769

-2,25000

-27,720
-61,520

-19,423

2,91571

,54632

6,24330

8,14012

3,71820

71,295
92,934

47,293

13,11228

,10714

1,22441

1,59641

, 72920

14,259
18,587

9,275

2,62246

-,25912

-1,84865

-5,09556

-3,75181

-57,149
-99,881

-38,525

-2,49677

,18220

3,19480

1,48017

-, 74819

1,709
-23,159

-,321

8,32819

-,359

,550

-1,132

-3,086

-1,944
-3,310

-2,094

1,112

25

25

25

25

24
24

25

24

723

,587

,268

,005

,064
,003

,047

277
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C) Kursbeschreibung

Yoga Vidya Fitnessreihe als
10-Wochen Kurs

Lernziele:

(a) Techniken

- Pulsgesteuertes Sonnengebet, Kraftibungen, Grundstellungen der Fitnessreihe mit
Vorlbungen

- Tiefentspannung

- Bauchatmung, Kapalabhati und Wechselatmung

- Grundmeditationstechniken

(b) Fahigkeiten

- Steigerung der korperlichen Fitness in den Bereichen Ausdauer, Kraft, Flexibilitat,
Koordination

- Verbesserung von Gesundheit und Wohlbefinden

- Verbesserte Kdrperhaltung

- Auflésung von Spannungen zu jeder Zeit

- Entwicklung des Kdrpergefihls

- Gefuhl von Entspannung, Leichtigkeit

- Erhéhung von Energiegefinhl

- Fuhlen von innerem Frieden

- Entwicklung subtiler Wahrnehmungsvermogen

- Sich selbst Spiren und annehmen, wie man ist

- Gefuihl von Harmonie und Verbundenheit

(c) Praktisch

- Entwicklung der Gewohnheit, regelmafig zum Yoga-Kurs zu kommen (und Fortsetzung
nach diesem Kurs)

- RegelméRiges Uben zuhause

- Integrierung bestimmter Yoga-Techniken ins tégliche Leben (Atmung, Entspannung,
Aufladelbungen, Korperhaltung, etc.)

Allgemeine Hinweise fur Yogalehrer

Sei stets positiv und ermunternd.

Vereinfache und sei Klar.

Betone Atmung, Entspannung und Konzentration.

Sitze nicht, wahrend Du die Asanas unterrichtest. Gehe von Schiler zu Schiiler, hilf und
korrigiere.

Mache keine Asanas mit den Schilern zusammen (auf3er ab und zu mal vormachen).
Sei sensibel in jeder Stunde. Ubereile nicht.

Erklare stets den Nutzen jeder Ubung, aber gib keine Vortrage.

Geh auf jeden einzelnen ein, verliere aber nicht den Fluss der Gesamtstunde aus den
Augen.

Anmerkung 1:

Personlicher Kontakt zum Yogalehrer ist gerade bei Anfangern sehr wichtig. Es ist hilfreich,
15 Minuten vor der Stunde fur Schuler zur Verfligung zu stehen und anschliel3end mit ihnen
noch sprechen. Yogathemen bei Gesprachen sind am geeignetsten. Aktiv auf Schiler
zugehen, die meist sehr dankbar daftr sind.

Anmerkung 2:

Siehe auch Handout Fitnessreihe.
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Stunde ruhig, aber fliissig und konzentriert, am besten vorher das Timing der einzelnen
Ubungs-Abschnitte sorgfltig planen. Die Zeitangaben sind incl. der Ansagen, Erklarungen
und Korrekturen.

Genigend Zeit fir Abschlu3besprechung lassen (mindestens 5 Minuten)

1. Stunde
EinfGhrung (15 Minuten)

Daflr sorgen, dal jeder eine Matte hat, daf3 Matten richtig liegen.

Sich selbst vorstellen.

Teilnehmer sich einzeln vorstellen lassen (Name, was an bisheriger Erfahrung in Yoga,
welche Erwartung von diesem Kurs).

Kurz vorstellen: Was ist Yoga ?(Praktisches Ubungssystem - 5 Punkte: Kérperstellungen,
Atmung, Entspannung, Erndhrung, postitives Denken/Meditation). Hatha Yoga als Hilfe im
taglichen Leben: Dehnung, Starkung, Energien flieRen, Entspannung, gegen
Ruckenprobleme, verbessertes Korpergefuhl, innerer Frieden, Konzentration, allgemeine
Fitness etc. - In diesem Kurs neue Form des Hatha Yoga mit Schwerpunkt auf sportlichen
Aspekten.

Offene Stunden (zusatzliche offene Stunden fir nur ??7?.- € wahrend Kurs, insbesondere
Anfangerstunden interessant). Gefehlte Stunden: Nachholen.

Tradition von Swami Sivananda.

Austeilen Yoga Vidya Fitnessreihe Ubungsplan.

Yoga Uben:

Ca. 2-3 Stunden vorher nichts schweres Essen

Bequeme Kleidung

Jede Woche kommen. Schon von ein Mal pro Woche Resultate.

Wer kann, kann zuhause mehr tben.

Am Ende jeder Kursstunde werden Ubungen fiir zuhause vorgeschlagen.

Wenn Yoga in Verbindung mit Sport: Am besten erst Sport und Yoga anschlie3end.

Yoga kein Wettbewerb. Konzentration, Bewul3tsein, Entspannung und korrektes Atmen sind
Schlissel zum Erfolg. Yoga ist nicht nur Entspannungstechnik, sondern entwickelt auch
Ausdauer, Muskelstarke , Flexibilitat und Koordination.

Praxis:

Entspannungslage. (7 Minuten)

Vergeldt jetzt Vergangenheit und Zukunft. seid nur in der Gegenwart, bei dem, was jetzt in
Euch geschieht. Versucht auch, Eurem analysierendem Geist eine Pause zu génnen. Urteilt
weniger, denkt weniger nach, sondern spurt mehr. Gedanken mogen weiter kommen, aber
richtet Eure Aufmerksamkeit mehr auf das, was Ihr spiiren kénnt, als auf das, was Ihr denkt.
Korrekte Lage nochmals Uberprifen.

Kdrperbewultsein: Anspannen, locker lassen, nachsptren, von unten nach oben. Atem
spuren.

Boden spiren. Raum um Euch herum spiren.

Atem spiren. Passiv beobachten, wie Bauch sich hebt und senkt. Atem vertiefen. 3-4
Sekunden lang einatmen und ausatmen. Hand auf Bauchnabel, um Bauchatmung zu
Uberprifen. (Wenn nétig, Schiler helfen). Dann als ganzes spiren.

Ruckenrolle (1 Minute)
Ein paar Mal vor und zuriick; eventuell auch nach links und rechts. Dabei Riicken spiren.

Skipping (von Gehen bis Laufen) am Platz (3 Minute n)

Sonnengebet Grundreihe (in sanfter Variation) (10 M inuten)
Aufwarmibung. Herz/Kreislauftraining, weckt morgens auf, bringt Energien zum FlieRen,
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starkt und dehnt alle Muskeln des Koérpers.

Erst einmal vormachen. (Fur 1. Stunde: Sonnengebet mit gebeugten Knien, keine stehende
Vorbeuge-stattdessen Hande auf Knie, keine volle Kobra, keine Riickbeuge im stehen)
Dann 2 sehr langsame Runden klar ansagen (Atmung noch nicht ansagen), noch keine
Fehler korrigieren. Gefuhl fir bewulR3te, ruhige, flissige Bewegung entwickeln lassen. Dabei
das Sonnengebet mitmachen.

Dann 2 langsame Runden mit Atmung ansagen, auf Einzelheiten hinweisen.

Sonnengebet fur Entwicklung von Muskelkraft (5 Minu ten)

Wie sanftes Sonnengebet, dabei die Ubungen 1, 2, 3, 7, 8 (Knie aufsetzen), 10 (Ellenbeugen
nur leicht gebeugt) und 11 als Kraftiibbung (jeweils 30 Sekunden halten - wer nicht halten
kann, 3-5x fest anspannen und loslassen) - siehe Handout Fitnessreihe

Entspannung im Stehen (2 Minuten)

Bewul3t spuren. Warme oder Kribbeln in Fingern und Handflachen (Zeichen fur Entspannung
und freigesetzter Energie). Mit Bewul3tsein Arme hochgehen bis zu Schultern, von Flf3en bis
zum Kopf.

Navasana-Variation (1 Minute)
Ubung 1, siehe Handout Fitnessreihe

Ruckenentspannungslage (2 Minuten)
Auf Atmung achten, etc.

Halbe Vorwartsbeuge (4 Minuten)
Jede Seite 1 Minute halten. Genau spuren und nachspiren. Wichtig: Entspannt halten, nicht
ziehen.

Entspannung auf dem Bauch (2 Minuten)
Bewul3t atmen. Energie der Erde spuren. Sich ganz in den Boden hineinsinken lassen.

Kobra-Variation mit Brustexpander (2 Minuten)
30 Sekunden halten oder mehrmals wiederholen.(Splren, nachspiiren, atmen, etc.)

Entspannung auf dem Bauch (1 Minute)

Stellung des Kindes (1 Minute)
30 Sekunden. Aufpassen: Ellbogen nach unten hangen lassen. Schultern ganz entspannen.

Katze (3 Minuten)

Entspannt den ganzen Ricken. Macht die Wirbelsaule geschmeidig.

Erst Lendenwirbelsédule hochdriicken. 10-20 Sekunden halten. Dann Brustkorb u.
Lendenwirbelsadule senken, Schulterblatter zusammendricken. 10-20 Sekunden halten.
Dann 6 Mal im Rhytmus der Atmung heben und senken. Dann ein Bein heben und 8 tiefe
Atemzige (ca. 30 sec.) halten, dann anderes Bein heben und 8 tiefe Atemzlge (ca. 30 sec.)
halten.

Stellung des Kindes (1 Minute)
1 Minute. Aufpassen: Ellbogen nach unten hangen lassen. Schultern ganz entspannen.

Drehsitz mit gestrecktem Bein (4 Minuten)

jeweils 1 Minute. Rucken gedreht, ohne nach vorne einzusinken. Ruhige Atmung. Kopf nicht
zu weit drehen.

Entwickelt Flexibilitdt in der Hifte, entspannt das Kreuz, starkt den Ricken, gute Massage
fur die Bauchorgane, harmonisiert die Energien.
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Tiefenentspannung (15 Minuten)
Besonders griindlich. 10-15 Minuten. Bewusste Bauchatmung. Anspannen-Entspannen.
Autosuggestion. Visualisierung. Affirmation.

Bewusste Bauchatmung (3 Minuten)
Aufsetzen lassen (Uber Seite oder mit gebeugtem Knie).

Meditation (3 Minuten)

3 xI OM wiederholen (OM ist ein Laut, der Korper, Geist und Seele zur Harmonie bringt).
Bewusste Bauchatmung. Kurze Stille. Loka Samasta Sukhino Bhavantu - Mégen alle Wesen
Gluck und Harmonie erfahren. OM, 3 x SHANTI (SHANTI = Frieden).

Abschlu3besprechung (5 Minuten)

Fragen: Wie fuhlt Ihr Euch?

Habt Ihr Fragen?

Ubungen zuhause: (Wenn mdglich taglich)

- Sonnengebet

- Bauchmuskellibung

- halbe Vorwartsbeuge

- Katze

- Tiefenentspannung

Auf etwaige Workshops aufmerksam machen. Kursteilnehmer Verbilligungen.

2. Stunde

Anfangsbesprechung (5 Minuten)

Wie ging es mit dem Uben letzte Woche? (ermutigen, loben, auf etwaige Probleme
eingehen). Einige werden nicht gelbt haben: Ist ok. Yoga hat schon Wirkungen, wenn man
es einmal pro Woche macht.

Theorie: Kleine Trainingslehre (10 Minuten)
- Hyperkompensation

- 5 Traingsarten

- Aufbau der Yoga Vidya Fitnessreihe

Praxis:
Entspannung (5 Minuten)

Skipping (von Gehen bis Laufen) am Platz (3 Minute  n)

Sonnengebet Grundreihe (10 Minuten)

Aufwarmuibung. Herz/Kreislauftraining, weckt morgens auf, bringt Energien zum FlieRen,
starkt und dehnt alle Muskeln des Korpers.

Erst einmal vormachen. Schilern zur Wahl stellen, ob sie sanfte Variation tiben wollen wie 1.
Stunde oder normal. Dann 2 Runden im Rhythmus klar ansagen, noch keine Fehler
korrigieren. Gefuhl fir bewul3te, ruhige, flissige Bewegung entwickeln lassen. Dabei das
Sonnengebet mitmachen.

Dann 2 langsame Runden, auf Einzelheiten hinweisen.

Dann nochmals 2-6 fliissige Runden. Schiler machen insgesamt mindestens 6 Minuten.

Sonnengebet fir Entwicklung von Muskelkraft (7 Minu ten)
Wie 1. Stunde, zusatzlich Ubung 15 (siehe Handout Fitnessreihe)
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Entspannung im Stehen (2 Minuten)

Navasana-Variationen (3Minuten)
Ubungen 1 - 3 (siehe Handout Fitnessreihe)

Ruckenentspannungslage (2 Minuten)

Halbe Vorwartsbeuge (3 Minuten)
Wie 1. Stunde

Entspannung auf dem Bauch (1 Minute)

Kobra — Variation (2 Minuten)
Wie 1. Stunde (eventuell 2. Mal mit Handen hinter Kopf)

Entspannung auf dem Bauch (1 Minute)

Kobra (2 Minuten)
2x, jeweils 10-30 Sekunden. Aufpassen: Nicht ins Hohlkreuz gehen. Nur leicht abheben.
Schulterblatter zusammenziehen, oberen Riicken spiren.

Stellung des Kindes (1 Minute)

Katze (3 Minuten)
Wie 1. Stunde

Psoas-Dehnung (= Halbmond mit Hande auf Knie) (2 Mi  nuten)
30 Sekunden jede Seite. Dehnt Oberschenkelmuskeln (Quadrizeps), Psoas Muskeln.

Stellung des Kindes (1 Minute)

Drehsitz mit gestrecktem Bein (3 Minuten)
Wie 1. Stunde

Baum (2 Minuten)
Gute Gleichgewichtsstellung. Entwickelt Koordination, Konzentration und Selbstvertrauen.
Mit offenen Augen geht’s leichter. Beide Seiten jeweils 30 Sekunden.

Tiefenentspannung (15 Minuten)
Bewusste Bauchatmung (2 Minuten)

Meditation (3 Minuten)

Abschlu3besprechung (5 Minuten)

Wie ging es in der Stunde? Besondere Erfahrungen oder Probleme?
Uben:

- Sonnengebet

- Halbe Vorwartsbeuge

- Kobra-Variation

- Tiefenentspannung

- oder alles, was heute gemacht.

Auf offene Stunden+besondere Workshops hinweisen.
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3. Stunde

Anfangsentspannung (5 Minuten)

Anfangsbesprechung (3 Minuten)

Wie ging es mit dem Uben letzte Woche? (ermutigen, loben, auf etwaige Probleme
eingehen). Einige werden nicht gelibt haben: Ist ok. Yoga hat schon Wirkungen, wenn man
es einmal pro Woche macht.

Theorie: Herz-Kreislauf-/ Konditionstraining (10 Mi  nuten)

Gesundheitliche Auswirkungen, Definition dieser Trainingsart, optimaler Trainingsreiz,
Regenerationszeit.

Austeilen: Tabelle optimale Pulsrate, jeder muss seinen Zielpuls feststellen und Normalpuls
messen. Darauf hinweisen, wer eine Pulsuhr besitzt, kann diese in Zukunft mitbringen und
einsetzen.

Teilnehmer bitten, die Tabelle optimale Pulsrate die ndchsten Wochen mitzubringen und
Zielpuls merken (trotzdem selber immer ausreichend Kopien der Tabelle bereithalten, da die
Tabelle von vielen vergessen wird).

Praxis:

Sonnengebet Grundreihe (9 Minuten)

2 Runden im Rhythmus. dann 2 Runden genau korrigieren. Dann nochmals einige Runden
im Rhythmus, moderates Tempo. Anschlieend messen alle ihren Puls und vergleichen mit
Zielpuls.

Ab nachste Woche Pulsgesteuertes Sonnengebet.

Sonnengebet fir Entwicklung von Muskelkraft (8 Minu ten)
Wie 2. Stunde, zusatzlich Ubung 4 bzw. 13 (siehe Handout Fitnessreihe)

Entspannung im Stehen (1 Minute)

Navasana-Variationen (4 Minuten)
Ubungen 1 -4 (siehe Handout Fitnessreihe)

Entspannung (3 Minuten)

Halbe Vortwartsbeuge (3 Minuten)

Entspannung auf dem Bauch (1 Minute)

Kobra (2 Minuten)

Stellung des Kindes (1 Minute)

Halbmond (2 Minuten)

30 Sekunden jede Seite. Dehnt Oberschenkelmuskeln (Quadrizeps), Psoas Muskeln,
Bauchmuskeln (Rectus Abdomini), Brustkorb, Latissimus und Kehle.

Stellung des Kindes (1 Minute)

Drehsitz (4 Minuten)

Grundstellung oder mit gestrecktem Bein. Jeden die Variation finden lassen, in der er/sie
drehen kann, ohne einzusinken.
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Baum (2 Minuten)
Tiefenentspannung (15 Minuten)

Wechselatmung (8 Minuten)

Harmonisiert Energien der rechten und linken Kdrperhdlfte sowie der Hemisparen im Gehirn.
Fuhrt zu geistiger Ausgeglichenheit und Konzentration.

Handhaltung erkléren, kurz vormachen. Rhytmus erlautern: Fortgeschrittene 4:16:8, etc.;
Anfanger 4:4:8 (Einatmen:Anhalten:Ausatmen)

ca. 6-8 Runden

Anschlieend kurz sitzen bleiben. Nachspiren.

Beine ausstrecken, nach rechts und links drehen.

Meditation (3 Minuten)

Abschlu3besprechung (5 Minuten)
Ubung zuhause: Sonnengebet Grundreihe, Kraftiibungen (nicht taglich),
Tiefenentspannung. Wenn mehr Zeit: Alle Ubungen.

4. Stunde

Anfangsentspannung (5 Minuten)

Anfangsbesprechung (3 Minuten)
Fragen: Hat Yogakurs schon Auswirkungen?

Theorie: Krafttraining (5 Minuten)
Gesundheitliche Auswirkungen, Definition dieser Trainingsart, optimaler Trainingsreiz,
Regenerationszeit.

Praxis:

Sonnengebet Grundreihe (15 Minuten)

Pulsgesteuertes Sonnengebet einfihren. Genau erklaren und sicherstellen, dass es alle
verstanden haben und in der Lage sind, ihren Puls zu messen. (Siehe auch Handout
Pulsgesteuertes Sonnengebet)

- Puls messen

- 12 Runden normales Tempo (= 3 Minuten, eine Seite gilt als eine Runde, also pro Seite 15
Sekunden).

- Puls messen

- 3 Minuten Sonnengebet im individuell angepassten Tempo

- Puls messen

- 3 Minuten Sonnengebet im individuell angepassten Tempo

- Puls messen

Entspannung im Stehen (1 Minute)

Sonnengebet fir Entwicklung von Muskelkraft (10 Min uten)
Wie 3. Stunde, zusétzlich Ubungen 9, 16 und 17 (siehe Handout Fitnessreihe)

Navasana-Variationen (5 Minuten)
Ubungen 1 -4 (siehe Handout Fitnessreihe)

Halsmuskel Starkungsibungen (4 Minuten)
Jeweils 30 Sekunden Halten.(Siehe Handout Fitnessreihe)
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Entspannung (3 Minuten)

Ganze Vorwartsbeuge (2 Minuten)
Aufpassen: Schultern entspannt, Nacken locker. Dehnung in den Beinen, nicht im Kreuz.
Nicht ziehen, sondern passiv entspannen. Eventuell mit Handtuch/Band um Fife.

Entspannung auf dem Bauch (1 Minute)
Kobra (2 Minuten)

Halbmond (2 Minuten)

Stellung des Kindes (1 Minute)

Drehsitz (3 Minuten)

Baum (2 Minuten)

Tiefenentspannung (15 Minuten)
Wechselatmung (5 Minuten)

Meditation (3 Minuten)

Abschlu3besprechung (3 Minuten)

Ubung zuhause:

Sonnengebet Grundreihe, Kraftiibungen (nicht taglich), Vorwartsbeuge, Drehsitz,
Tiefenentspannung.

Oder alles, was heute gemacht wurde.

5. Stunde

Anfangsentspannung (5 Minuten)

Theorie: Flexibilitatstraining (5 Minuten)
Gesundheitliche Auswirkungen, Definition dieser Trainingsart, optimaler Trainingsreiz,
Regenerationszeit.

Praxis:

Sonnengebet Grundreihe (12 Minuten)

Pulsgesteuertes Sonnengebet. Nochmal genau erklaren.

- Puls messen

- 12 Runden normales Tempo (= 3 Minuten, eine Seite gilt als eine Runde, also pro Seite 15
Sekunden).

- Puls messen

- 3 Minuten Sonnengebet im individuell angepassten Tempo
- Puls messen

- 3 Minuten Sonnengebet im individuell angepassten Tempo
- Puls messen

Entspannung im Stehen (1 Minute)
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Sonnengebet fir Entwicklung von Muskelkraft (12 Min uten)
Alle Ubungen bis auf 5 bzw. 14 (siehe Handout Fitnessreihe). Jede Kraftilbung ca. 45
Sekunden halten.

Navasana-Variationen (8 Minuten)
Alle Ubungen 1 -6 (siehe Handout Fitnessreihe)

Halsmuskel Starkungsibungen (4 Minuten)
Entspannung (3 Minuten)

Schulterstand (3 Minuten)

Dehnt und entspannt Nacken und Schultern. Vendses Blut flieRt zum Herzen zuriick. Gut fur
die Beine. Vorbeugend gegen Kopfweh. Harmonisiert Schilddriisenfunktion, die wiederum
seelisches Gleichgewicht und Stoffwechsel steuert. Verbessert Durchblutung von Gehirn,
Kopfhaut und Gesicht.

Langsam hochkommen. Ricken abstitzen. Nicht forcieren. 30 Sekunden halten.

Entspannungslage mit gebeugten Knien (1 Minute)
Entlastet Rucken nach Schulterstand.

Fisch (3 Minuten)

Starkt oberen Ricken. Gut fur Kérperhaltung. Dehnt Brustkorb. Lost Spannungen im Brust-
Bauch- und Kehlbereich. Offnet Herzchakra. Gut firr Schilddruse. Aufpassen: GroRter Teil
des Gewichtes auf den Ellbogen. Wenig Gewicht auf dem Kopf. wer Nackenprobleme hat:
Kopf nicht soweit nach hinten geben. Ca. 30 Sekunden halten.

Entspannung (1 Minute)
Vorwartsbeuge (2 Minuten)
Entspannung auf dem Bauch (1 Minute)
Kobra (2 Minuten)

Halbmond (2 Minuten)

Stellung des Kindes (1 Minute)
Drehsitz (3 Minuten)

Baum (2 Minuten)
Tiefenentspannung (12 Minuten)
Wechselatmung (5 Minuten)
Meditation (2 Minuten)

Abschlu3besprechung (1 Minute)

Ubung zuhause:

Sonnengebet Grundreihe (wer will, gerne Pulsgesteuert), Schulterstand, Vorwéartsbeuge,
Halbmond, Tiefenentspannung.
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Oder alles, was heute gemacht wurde, Kraftiibungen nicht taglich.

6. Stunde

Anfangsentspannung (5 Minuten)

Theorie: Koordinationstraining (5 Minuten)
Gesundheitliche Auswirkungen, Definition dieser Trainingsart, optimaler Trainingsreiz,
Regenerationszeit.

Praxis:

Sonnengebet Grundreihe (15 Minuten)

Pulsgesteuertes Sonnengebet:

- Puls messen

- 12 Runden normales Tempo (= 3 Minuten, eine Seite gilt als eine Runde, also pro Seite 15
Sekunden).

- Puls messen

- 3 Minuten Sonnengebet im individuell angepassten Tempo
- Puls messen

- 3 Minuten Sonnengebet im individuell angepassten Tempo
- Puls messen

- 3 Minuten Sonnengebet im individuell angepassten Tempo
- Puls messen

Entspannung im Stehen (1 Minute)

Sonnengebet fur Entwicklung von Muskelkraft (12 Min uten)
Alle Ubungen (1-17), siehe Handout Fitnessreihe. Jede Kraftilbung ca. 45 Sekunden halten.

Navasana-Variationen (8 Minuten)
Alle Ubungen (1 -6), siehe Handout Fitnessreihe

Halsmuskel Starkungsibungen (4 Minuten)
Entspannung (3 Minuten)

Schulterstand (2 Minuten)
1 Minute halten.

Pflug (2 Minuten)
Dehnt ganze Wirbelsaule und Beine. Massiert Bauchorgane. Harmonisiert Energiezentren in

Bauch, Brust und Kehle. Ca 20-30 Sekunden halten lassen. Wer Schwierigkeiten hat, beugt
die Knie und gibt sie auf die Stirn. Nicht forcieren.

Fisch (2 Minuten)
Entspannung (1 Minute)
Vorwartsbeuge (2 Minuten)
Kobra (2 Minuten)

Halbmond (2 Minuten)
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Stellung des Kindes (1 Minute)
Drehsitz (3 Minuten)

Baum (2 Minuten)
Tiefenentspannung (12 Minuten)

Kapalabhati (8 Minuten)

Einmal vormachen. Nutzen erlautern (Prana, Sonnengeflecht).

2 Runden machen:

1. Runde 20 Ausatmungen, 30 Sek. halten, Konzentration auf Licht im Sonnengeflecht
2. Runde 25 Ausatmungen, 40 Sek. halten, Konzentration auf Strahlen aus Stirn und
Schéadeldecke: Kapabhati=scheinender Schadel

Auf korrekte Bewegung des Bauches achten. Sehr langsam machen, nur mafig fest
ausatmen lassen.

Betonen, dal3 nur solange angehalten werden soll, wie ganz bequem ist.

Wechselatmung (5 Minuten)
Meditation (3 Minuten)

Ubung zuhause:

Sonnengebet Grundreihe (wer will, gerne Pulsgesteuert), Schulterstand, Vorwéartsbeuge,
Kobra, Tiefenentspannung.

Oder alles, was heute gemacht wurde, Kraftibungen nicht taglich.

7. Stunde

Keine Anfangsentspannung mehr
Schiler darauf hinweisen, dal sie friher kommen kdnnen, um sich zu entspannen.

Theorie: Richtige Entspannung / Entspannungstrainin g (5 Minuten)

Uber Notwendigkeit und Nutzen der Tiefenentspannung sprechen. Physiologische
Entspannungsgesetze. Schiler fragen, wie gut flr sie die Tiefenentspannung funktioniert.
Auf etwaige Schwierigkeiten eingehen. Auf Notwendigkeit der RegelméaRigkeit hinweisen.
etc.

Kurzentspannungstechniken erwdhnen.

Fur Vertiefung des Themas: Auf Entspannungsworkshops und Entspannungskurse im
Zentrum hinweisen.

Praxis:

Sonnengebet Grundreihe (15 Minuten)

Pulsgesteuertes Sonnengebet:

- Puls messen

- 12 Runden normales Tempo (= 3 Minuten, eine Seite gilt als eine Runde, also pro Seite 15
Sekunden).

- Puls messen

- 3 Minuten Sonnengebet im individuell angepassten Tempo
- Puls messen

- 3 Minuten Sonnengebet im individuell angepassten Tempo
- Puls messen

- 3 Minuten Sonnengebet im individuell angepassten Tempo
- Puls messen
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Sonnengebet fir Entwicklung von Muskelkraft (12 Min uten)
Alle Ubungen (1-17), siehe Handout Fitnessreihe. Jede Kraftiibung ca. 45 Sekunden halten.

Navasana-Variationen (8 Minuten)
Alle Ubungen (1 -6), siehe Handout Fitnessreihe

Halsmuskel Starkungsibungen (4 Minuten)
Entspannung (3 Minuten)

Schulterstand (2 Minuten)

Pflug (1 Minute)

Fisch (1 Minute)

Entspannung (1 Minute)

Vorwartsbeuge (2 Minuten)

Schmetterling (2 Minuten)
Dehnt die Adduktoren.

Gratschbeinige Vorwartsbeuge (2 Minuten)
Dehnt die Adduktoren.

Kobra (2 Minuten)

Bogen (2 Minuten)

Starkt die Ruckenmuskeln, dehnt die Oberschenkelmuskel (Quadrizeps), Huftbeuger
(Psoas), Bauch, Brust und Kehle.

Halbmond (2 Minuten)

Stellung des Kindes (1 Minute)

Drehsitz (3 Minuten)

Baum (2 Minuten)

Tiefenentspannung (12 Minuten)

Kapalabhati (5 Minuten)
2 Runden.Nochmal korrigieren.

Wechselatmung (5 Minuten)
Meditation (3 Minuten)
Ubung zuhause:

Sonnengebet Grundreihe (wer will, gerne Pulsgesteuert), Schulterstand, Gratschbeinige
Vorwartsbeuge, Schmetterling, Halomond, Tiefenentspannung.
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Oder alles, was heute gemacht wurde, Kraftiibungen nicht taglich.

8. Stunde

Theorie: Richtige Atmung (5 Minuten)

Warum durch die Nase ein- und ausatmen.

Bestandteile der Atmung: Bauchatmung (Primaratmung; erklare Funktionsweise des
Zwerchfells)), Brustatmung (Sekundaratmung), Schlisselbeinatmung (Terti&ratmung).
Normale Atmung sollte Bauchatmung sein: Man bekommt am leichtesten Luft, notwendig flr
richtiges Funktionieren der Bauchorgane, und damit vendses Blut zum Herzen zuriickkommt.
Im Bauch Sonnengeflecht, wichtiges Energiezentrum. Durch Bauchatmung findet man zur
eigenen Mitte und kann sich bewul3t aufladen. Prana = Lebensenergie im Bauch
aufgespeichert, durch richtiges Atmen im harmonischen Flul3 gehalten.

Schlechte Atemgewohnheiten wegen Strel3. Richtige Atmung kann auch gegen
Lampenfieber, Prifungsangst, etc. helfen.

Praxis:

Sonnengebet Grundreihe (15 Minuten)

Pulsgesteuertes Sonnengebet:

- Puls messen

- 12 Runden normales Tempo (= 3 Minuten, eine Seite gilt als eine Runde, also pro Seite 15
Sekunden).

- Puls messen

- 3 Minuten Sonnengebet im individuell angepassten Tempo
- Puls messen

- 3 Minuten Sonnengebet im individuell angepassten Tempo
- Puls messen

- 3 Minuten Sonnengebet im individuell angepassten Tempo
- Puls messen

Sonnengebet fir Entwicklung von Muskelkraft (12 Min uten)
Alle Ubungen (1-17), siehe Handout Fitnessreihe. Jede Kraftiibung ca. 45 Sekunden halten.

Navasana-Variationen (8 Minuten)
Alle Ubungen (1 -6), siehe Handout Fitnessreihe

Halsmuskel Starkungsibungen (4 Minuten)
Entspannung (3 Minuten)

Schulterstand (2 Minuten)

Pflug (1 Minute)

Fisch (1 Minute)

Entspannung (1 Minute)

Vorwartsbeuge (2 Minuten)

Schmetterling (1 Minute)

Gratschbeinige Vorwartsbeuge (1 Minute)
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Kobra (2 Minuten)

Bogen (2 Minuten)

Halbmond (2 Minuten)

Stellung des Kindes (1 Minute)
Drehsitz (3 Minuten)

Baum (2 Minuten)
Tiefenentspannung (12 Minuten)

Kapalabhati (5 Minuten)
2 Runden.Nochmal korrigieren.

Wechselatmung (5 Minuten)
Meditation (3 Minuten)

Ubung zuhause:

Sonnengebet Grundreihe (wer will, gerne Pulsgesteuert), Schulterstand, Gratschbeinige
Vorwartsbeuge, Schmetterling, Halbmond, Tiefenentspannung.

Oder alles, was heute gemacht wurde, Kraftibungen nicht taglich.

9. Stunde

Theorie: Meditation (5 Minuten)

Kurz Gber den Sinn und Zweck von Meditation sprechen, auf beiden Ebenen: Entspannung
und Spiritualitat/Uberbewultsein

Meditationstechnik Deiner Wahl.

Anmerkung: Kann auch am Ende der Stunde gemacht werden.

Praxis:

Sonnengebet Grundreihe (15 Minuten)

Pulsgesteuertes Sonnengebet:

- Puls messen

- 12 Runden normales Tempo (= 3 Minuten, eine Seite gilt als eine Runde, also pro Seite 15
Sekunden).

- Puls messen

- 3 Minuten Sonnengebet im individuell angepassten Tempo
- Puls messen

- 3 Minuten Sonnengebet im individuell angepassten Tempo
- Puls messen

- 3 Minuten Sonnengebet im individuell angepassten Tempo
- Puls messen

Sonnengebet fir Entwicklung von Muskelkraft (12 Min uten)
Alle Ubungen (1-17), siehe Handout Fitnessreihe. Jede Kraftiibung ca. 45 Sekunden halten.
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Navasana-Variationen (8 Minuten)
Alle Ubungen (1 -6), siehe Handout Fitnessreihe

Halsmuskel Starkungsibungen (4 Minuten)
Entspannung (3 Minuten)

Schulterstand (2 Minuten)

Pflug (1 Minute)

Fisch (1 Minute)

Entspannung (1 Minute)

Vorwartsbeuge (2 Minuten)

Schmetterling (1 Minute)

Gratschbeinige Vorwartsbeuge (1 Minute)
Kobra (2 Minuten)

Bogen (2 Minuten)

Halbmond (2 Minuten)

Stellung des Kindes (1 Minute)

Drehsitz (3 Minuten)

Baum (2 Minuten)

Tiefenentspannung (12 Minuten)

Kapalabhati (5 Minuten)
2 Runden.

Wechselatmung (5 Minuten)

Meditation (3 Minuten)

Folgekurs?, Offene Stunden, 3-Stunden Workshops. Auch auf Jahres-Abo hinweisen:
Unbegrenzte offene Stunden, ein 5-Wochenkurs eingeschlossen (z.B. Yoga 2 oder 3).

10. Stunde

Theorie: Richtige Ernahrung (5 Minuten)

Nur kurz andeuten, Schuler nicht vor den Kopf stofRen.

Ernéhrung Wirkung auf Wohlbefinden von Korper, Energien, Gefiihlswelt, Geist.
Yoga-Ernahrung: Vegetarische Vollwerterndhrung aus Vollkorngetreideprodukten,
Hulsenfriichte (einschl. Tofu), Gemiise/Salate, Obst, Milchprodukte.
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Ohne Fleisch, Fisch Eier, Weilfmehl, Zucker, Konserven, etc.
Bringt Korperliche Gesundheit, Vitalitat, geistige Starke, Sensibilitét.
Vorsicht: Bitte humorvoll, undogmatisch und nicht zu lange.

Praxis:

Sonnengebet Grundreihe (15 Minuten)

Pulsgesteuertes Sonnengebet:

- Puls messen

- 12 Runden normales Tempo (= 3 Minuten, eine Seite gilt als eine Runde, also pro Seite 15
Sekunden).

- Puls messen

- 3 Minuten Sonnengebet im individuell angepassten Tempo

- Puls messen

- 3 Minuten Sonnengebet im individuell angepassten Tempo

- Puls messen

- 3 Minuten Sonnengebet im individuell angepassten Tempo

- Puls messen

Sonnengebet fir Entwicklung von Muskelkraft (12 Min uten)
Alle Ubungen (1-17), siehe Handout Fitnessreihe. Jede Kraftiilbung ca. 45 Sekunden halten.

Navasana-Variationen (8 Minuten)
Alle Ubungen (1 -6), siehe Handout Fitnessreihe

Halsmuskel Starkungsiibungen (4 Minuten)
Entspannung (3 Minuten)

Schulterstand (2 Minuten)

Pflug (1 Minute)

Fisch (1 Minute)

Entspannung (1 Minute)

Vorwartsbeuge (2 Minuten)

Schmetterling (1 Minute)

Gratschbeinige Vorwartsbeuge (1 Minute)
Kobra (2 Minuten)

Bogen (2 Minuten)

Halbmond (2 Minuten)

Stellung des Kindes (1 Minute)

Drehsitz (3 Minuten)

Baum (2 Minuten)
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Tiefenentspannung (12 Minuten)

Kapalabhati (5 Minuten)
2 Runden.

Wechselatmung (5 Minuten)
Meditation (3 Minuten)

Endbesprechung

Zuhause Uben, Folgekurs?, Offene Stunden, 3-Stunden Workshops. Auch auf Jahres-Abo
hinweisen: Unbegrenzte offene Stunden, ein 5-Wochenkurs eingeschlossen (z.B. Folgekurs,
Yoga 2 oder 3).

Folgekurs 5-Wochen? (oder Yoga 37?)

Anmerkungen:

Jede Stunde &ahnlich wie offene Fitness-Stunde. Dabei jeweils eine Ubungsgruppe mit
Variationen mehr betonen.

Mit Gruppe absprechen, ob sie theoretischen Teil haben wollen. Mégliche Themen wéren:
- Prana,Nadis, Chakras

- 8 Stufen des Ashtanga Yoga

- Kriyas

- Yoga fur den Ricken

Ubungsgruppen, die betont werden kénnen, sind:

- Sonnengebet mit Variationen

- Andere Kraftvariationen

- Vorwartsbeugen mit Variationen

- Ruckwartsbeugen mit Variationen

- Drehsitz langer halten + Variationen

- Kopfstand lernen

- Stehende Variationen

- Stellungen langer halten

- Mehr Pranayama, Einfihrung von Uddhiyana Bandha, Agni Sara, Brahmari, Sitali/Sitkari
- Tiefenentspannungstechniken eventuell variieren.

- Mehr Meditation
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