
Ausschreibung
Weiterbildung Senioren Yoga 60+
20.03.2020, 15 Uhr – 22.03.2020 17 Uhr
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Seit vielen Jahren leite ich Yogakurse für Senioren. Es erfüllt mich mit viel Freude, diese Altersgruppe zu unter-
richten. Am Meisten freut mich, wenn auch jüngere Generationen zu diesem Kurs dazu kommen und davon auf 

vielfältige Art und Weise profi tieren. 

Gerne möchte ich dich an dieser Großartigkeit, mit Senioren arbeiten zu können, teilhaben lassen, 
deshalb gibt es im März 2020 diese Weiterbildung.

Was sagen meine 60+?
• Mein Körper fühlt sich, seit ich Yoga übe, viel besser an.

• Meine Schmerzen in der Wirbelsäule sind viel besser geworden.
• Ich schlafe in der Nacht wieder besser und bin am Tag unternehmungslustiger.

• Mich regt viel weniger auf, als früher.
• Mein Blutdruck hat sich um einiges verbessert.

uvm.

Yoga birgt in allen Lebenslagen einen Benefi t für Körper, Geist und Seele. Yoga sollte für jede Altersgruppe 
gesundheitsfördernd praktiziert werden. Spezielles Augenmerk und Anforderungen haben natürlich 

Gruppen ab 60+.

Inhalte der Ausbildung:
• Besonderheiten im Unterricht für Senioren Yoga (gesundheitliche Aspekte - von Schwindel 

bis körperliche Einschränkungen uvm.)
• Besonderheiten der Anatomie ab 60+ • Welchen Einfl uß haben Medikamente? Worauf achte ich?

• Was, wann, wie angewendet werden kann und somit der/dem Unterrichtenden und Yogateilnehmer/in 
die Sicherheit in der Ausführung der Asana gibt

• Was, wann, wie angewendet werden kann und somit der/dem Unterrichtenden und Yogateilnehmer/in 
die Unterstützung bei alltäglichen Beschwerden bietet

• Abwandlungsmöglichkeiten der Asanas um einen angenehmen und sinnstiftenden Yoga 60+ 
Unterricht zu gestalten

• Pranayama - was ist sinnvoll • Grenzen im Yogaunterricht
• Kommunikation im Alter • Meditation und Saatgedanken, die Stärken • Yoga mit Hilfsmittel 

• Yoga am Stuhl • Aufbau einer Yogaeinheit für 60+ (Varianten)

Lehrgangsleitung:
Andrea Soreia Riser

Yogalehrerin 500h YAI, psychologische Beraterin, Persönlichkeitstrainerin nach SIZE Prozess® 
und Resilienztrainerin nach dem Bambus Prinzip®

Tina Gamauf
Physiotherpeutin, Yogalehrerin 200 h YAI

Kosten der Ausbildung:
€ 340,-- 

Maximale Gruppengröße 10 TeilnehmerInnen

Bei Fragen, gerne unter 0664/4945724 oder a.riser@im-gluecksraum.at
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