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Kurzbeschireibung und konkiete Inhalte des Angebots

Yoga als Stresspravention fir das Kindergartenteam, eine ideale Moglichkeit um mehr
Ausgeglichenheit, Entspannung und Leichtigkeit in den Kindergartenalltag zu bringen. Yoga
unterstitzt Stresshormone abzubauen und wirkt praventiv um neuen Stress entgegenzuwirken.
Ich gebe euch Moglichkeiten mit, die ihr taglich umsetzen kénnt um den Alltag mit mehr
Ausgeglichenheit und Entspannung zu erleben.

Wir werden unterschiedliche Werkzeuge wie Atemtechniken, Kérperbewegungen/ Haltungen
und Meditationen aus der Yogaschatzkiste kennenlernen, die ich euch fir den Alltag mitgebe.

Welche Ziele sollen dwich das Angebot enieicht weiden?
o Immunsystem starken, indem Stresshormone reduziert werden

o Blutdruck und Pulsfrequenz senken

» Verspannungen |Gsen

o Korper starken und bewegen

* Anspannungen I&sen — emotionalen Ausgleich schaffen

« Entspannen und zur Ruhe kommen

Fiiv welche Zielgwppe ist das Angebot?

Kindergartenteam

Welchen Leistungsumfang wmjasst das Angebot?

1Einheit/90 Minuten

Raum in dem man ungestort ist (Turnsaal, Pfarrsaal...),
Yogamatte und Decke fur jedes Teammitglied, bequeme Kleidung
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