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Yoga und Pubertat Kl. 7 bis 9 | Présenz
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Die Zeit der Pubertat ist ein gravierender Entwicklungsschub. Dieser bringt

Kdrper, Emotionen und Gedanken so in Aufruhr, dass der innere Frieden verloren
geht. Der eigene Weg ist nicht immer leicht zu finden und oft von psychischen
Spannungszusténden, Stresssymptomen, Depressionen und gesundheitlichen
Problemen gesaumt. Von auf3en nehmen wir Erwachsenen (Lehrer, Eltern)

das in Formen wie Konzentrationsmangel, Hyperaktivitat, Unlustgefihle,
Motivationshemmungen u.v.m. wahr, die auf innere Spannungen zuriickzufihren sind.
Im Kurs werden viele Praxisbeispiele gegeben, den eigenen Kérper zu spiren, das
eigene Erleben der physischen und psychischen Mdglichkeiten zu erfahren und dabei
die Kérperwahrnehmung zu schulen, zuriick zur Konzentration und sich selbst zu
finden. Hierzu werden verschiedene Methoden aus dem Yoga, der Meditation und
Entspannungstechniken erprobt und Vermittiungswege speziell fir Menschen in der
Pubertét vorgestellt.

Sonstige

- Sport
- Alle Lehrkrafte, Fachlehrkrafte

- Regionales Bildungs- und Beratungszentrum, Sonderschule / Férderschule,
Sekundarstufe |

Seminar
Hamburg
Bjorn Bohling, Landesinstitut fir Lehrerbildung und Schulentwicklung

Monika Kuhrau-Pfundner, Stadtteilschule Poppenbiittel

Dies ist eine Veranstaltung, die als Modul fiir das Qualifizierungsangebot
"Achtsamkeitsschulung und Stressprophylaxe" angerechnet werden kann. Deshalb
werden die Platze zunachste vorrangig an Teilnehmende der Qualifizierung vergeben.
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