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Herzlich willkommen beim Teen-Spirit Yoga Grundkurs. YO GA
Schon, dass du da bist!
BRIDGE
Du hast dich entschlossen, 30 Yogastunden zu - Paderborn -
absolvieren und wir werden unser Bestes tun, dich
zusatzlich auch mit einem grundlegenden Wissen lber
Yoga zu versorgen. Grundkurs

. v q. . . Ubungshelfer/in | Ubungsleiter/in |
Dieses Logbuch erméglicht es dir, Verantwortung fir Yogalehrer*in

die Schritte zu ibernehmen. Bitte bringe es immer mit, Kurse & Ausbildungen

damit wir jede Unterrichtsstunde gemeinsam notieren Fortbildungen & Workshops
. . .. . Events, YogaWissen

kénnen. AbschlieBend erhiltst du eine Urkunde. Y syt

www.theyogabridge-paderborn.de

Lars Baumann
Wir wiinschen dir viel Freude und eine lehrreiche Zeit! Lars.Baumann75@gmail.com
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1 Angeleitete Yogastunden

Um den Grundkurs erfolgreich abschlieRen zu kénnen, bendtigst du 30 angeleitete
Yogastunden, die du auf dieser Seite mit Datum eintragst und von deiner Yogalehrerin /
deinem Yogalehrer unterschreiben lasst.

Datum Unterschrift Datum Unterschrift

Yogalehrer/in Yogalehrer/in
1. 16.
2. 17.
3. 18.
4. 19.
5. 20.
6. 21.
7. 22.
8. 23.
9. 24,
10. 25.
11. 26.
12. 27.
13. 28.
14. 29.
15. 30.
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2 Gute Taten

Yogis mdchten Gutes tun flr sich und fir andere und sie méchten gerne die Kultur des
Schenkens und Weitergebens fordern: Geteilte Freude ist doppelte Freude. Stell dir vor, jeder
Mensch wiirde sich im Teilen und Abgeben ben.

Deine Yogalehrerin / dein Yogalehrer schenkt dir 30 Yogastunden oder bietet sie dir sehr
kostengiinstig an. Wir mochten dich anregen, fiir jede angeleitete Yogastunde dir selbst oder
deinen Mitmenschen etwas zu schenken: Etwas Zeit, etwas Hilfe... Da kannst du ganz kreativ
sein.

,Karma Yoga“ heil3t ,,selbstloses Dienen”.
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3 Hintergrundwissen
Im Grundkurs tauchst du mit 30 angeleiteten Yogastunden schon recht tief ins Yoga ein.

Dann und wann werden wir uns Zeit nehmen, grundlegende Themen gemeinsam zu
besprechen. Mit dieser Checkliste kannst du den Uberblick behalten, ob du alle Inhalte des
Grundkurses mitbekommen hast.

Wenn du mal nicht da warst und ein Thema verpasst hast, frage einfach nach, damit wir es
gemeinsam wiederholen und fiir dich durchgehen kénnen.

Datum Unterschrift
Yogalehrer/in

Ubersicht

1) ‘ Herzlich willkommen zum Yoga - Einflihrung ‘ ‘

Konzepte

2) \ Ganzheitlichkeit — die 5 Koshas \ |

Korper

3) ‘ Schicht um Schicht - Kérperwelten ‘ ’
Geist

4) ‘ Geist und Seele — das Unsichtbare Deiner Person ‘ |

Ubungen

5) \ Bewegung und Atem im SonnengruR \ \
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