Akademie fir Sport und Gesundheit A KA D E M | E

Agenda | Breathwork Trainer fiir Sport und Gesundheit
Tag 1

30 min Theorie  Organisatorisches zum Live Online Unterricht

Kennenlernen, Abfrage von Vorkenntnissen und Erwartungen

60 min Praxis Breathwork Stunde fir Einsteiger

45 min Theorie  Grundlagen zum Breathwork

60 min Pause

45 min Praxis Ausgangsstellungen und Empfehlungen fiir die Ubungspraxis

15 min Pause

90 min Theorie  Atmungssystem

15 min Pause

75 min Praxis Grundlegende Techniken zur Atemwahrnehmung

15 min Theorie  Tageszusammenfassung, Ausblick
Tag 2

15 min Theorie  BegriBung, Tagesuberblick

45 min Theorie  Ganzheitliche Gesundheitsférderung

90 min Praxis Pranayama

60 min Pause

60 min Theorie  Grundlegende Prinzipien und Inhalte im Breathwork
15 min Pause

75 min Praxis Matra, Bandha

15 min Pause

45 min Theorie  Breathwork Sessions

30 min Theorie  Tageszusammenfassung, Ausblick, Hausaufgabe
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Tag 3
30 min Theorie  BegriBung, Klarung offener Fragen, Nachbesprechung Hausaufgabe
45 min Praxis Taoistische und buddhistische Techniken
45 min Theorie  Breathwork unterrichten
60 min Pause
75 min Praxis Weitere Ubungen und Techniken
15 min Pause
60 min Praxis Atemtechniken fir spezielle Bedlrfnisse
15 min Pause
90 min Praxis Breakout-Session: Breathwork Ubungen anleiten
15 min Theorie  Rickfragen zu den Lehrproben, Abschluss
Tag 4

15 min Theorie  Begrullung, Tageslberblick

60 min Praxis Breathwork Stunde fiir Fortgeschrittene
30 min Theorie  Rahmenkonzepte fiir Breathwork Sessions
60 min Pause

120min  Prufung  Lehrprobenl-3

15 min Pause

105 min Prifung  Lehrproben 9 - 15

15 min Pause

30 min Theorie  Ruckblick auf die Eingangserwartungen, Feedback, gemeinsamer Abschluss



