]
Mindful Yoga Q

Mindful Care

Teacher Training

@nsker du at undervise i Yoga ?

1 arig forlgb hvor personlig udvikling og videregivelse er i centrum.
Arhus C

@nsker du et forlgb med udvikling af egen yogapraksis.
Blive i stand til at undervise i yoga
Udvikle dig personligt og finde afklaring omkring din hverdag, dit liv og din fremtid.

Maske du allerede laver kurser der laener sig op af yoga eller selvudvikling, og @nsker at
supplere med yogagvelser. Eller gnsker du at skabe nye veje for din fremtid.

Eller gnsker du at udvikle dig selv personligt, fysisk og psykisk, og samtidig blive yogalzaerer.
Forlgbet vil fgrst og fremmest veere med henblik pa at du selv skaber erfaring med
yogaens mange facetter og derefter bliver i stand til at videregive yogaen til den
malgruppe du gnsker at undervise.

Forlgbets fundament vil besta af Mindful yoga (Hatha yoga) og laeren om Mindfulness/
naerveer, bade i praksis og i hverdagen

Starten af forlgbet er tilrettelagt med lseren om Asanas/fysiske stillinger til
undervisningsbrug pa begynderniveau. Dvs. vi starter med at opbygge fundamentet i de
fysiske gvelser, sa bade krop og psyke kan fglge med i et hensigtsmaessigt tempo.

Din krop vil blive styrket hen ad vejen og blive forberedt pa at eksperimentere med de
mere kraevende fysiske gvelser senere i forlgbet.

Det skal siges at det ikke et krav at kunne udfgre de kraevende stillinger, her under hoved
og handstand, safremt du ikke gnsker at undervise i disse efter endt forlgb.

Herefter vil vi fordybe os i Pranayama, Meditation, Filosofi og laeren om Prana.
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Yoga er en livsproces, og det er derfor vigtigt at du er forberedt pa bade en fysisk og
psykisk udvikling.

Der er i uddannelsen indbygget 3 coaching enesessioner hos udviklingskonsulent og Act
Terapeut Sanne Roesen fra Terapi og Coaching, med det formal at du kan afdaekke
eventuelle udfordringer og/eller afklaringer omkring fremtidig og nutidig praksis og
personlige temaer, samt fa mulighed for afklaring af hvorledes du gnsker at praktisere og
undervise i fremtiden efter forlgbet.

INDHOLD OG UDBYTTE

| forlgbet vil du lzere at undervise Asanas/fysiske gvelser tilegnet alle niveauer. Dvs.
modificerede, udvidede og variationer.

Du vil lzere at hjeelpe deltagerne med begraensninger, styrker og svagheder og blive
bekendt med de hyppigst forekommende problematikker du kan stgde pa som underviser.
Vi vil gennemga de klassiske og mest brugte fysiske stillinger "Asanas ”

Du vil leere hvordan du udfgrer dem pa begynderniveau og udvidet niveau.

Hvordan du underviser dem i detaljer

Hvordan du kan modificere gvelserne, safremt en kursist/elev har en fysisk begraensning.

Du vil lzere hvordan du sammensatter et program til en klasse. — begynder og eller
udvidet niveau

En klasse der indeholder fysiske stillinger/asanas, andedraetsgvelse/pranayama,
meditation/ og afspaending/yoga nidra

Du vil vaere i stand til at lave en klasse med forskellige temaer, eks. fokus pa hofter og eller
rygsgjle, og eller energi (prana), og eller et gennemgaende tema i klassen som eks. kan

vaere fokus pa naervaer/mindfulness

Du vil kende til do’s and don’t nar du underviser folk med eks. diskosprolaps, hgjt
blodtryk, nakkeproblemer etc.

Vi vil ogsa komme ind pa hvad @velserne pavirker, stimulerer og forebygger i krop og sind.
Udover de fysiske gvelser/stillinger gennemgar vi:

Afspaending (Yoga Nidra): Forskellige former for afspanding med fokus pa forskellige
omrader i kroppen.

Energigvelser: @velser til at hjeelpe energien til at fordele sig i kroppen, og pa den made
hjelpe kroppen til at heale sig selv, fa mere livskraft og vitalitet.

Mindful Yoga & Mind and Motion — v/ Nina Pfeiffer - Ryesgade 31. 3 sal - 8000 Arhus C
tif. 2020 7709 — nina@mind-and-motion.dk

www.mind-and-motion.dk

www.mindfulyoga.dk - www. zensliving.dk 2



Du vil fa indblik i hvad prana er og vi vil gennemga de primaere energicentre i kroppen og
her leere gvelser du kan undervise i efterfglgende.

Du vil leere andedraetsgvelser der har forskellige virkninger til forskellige behov og perioder
i livet, og blive bevidst om hvordan forskellige gvelser pavirker krop og psyke.

Meditation: Du vil lzere gvelser med henblik pa naerveer/mindfulness, samt andre former
for meditation.

Du vil blive bekendt med yogaens gvelser og termer pa sanskrit, men primaert vil vi
arbejde med de danske navne i de forskellige emner.

Du vil fa indblik i hvad du bedst kan videregive nar modtagere er pa forskellige stadier i
deres liv, hgj energi eller lav energi, tristhed, stress og ved andre naturlige og normale
tilstande med svingninger i krop og sind, som ofte opstar i livet.

Vigtigst er det dog, at du selv opnar erfaringer med alle de gvelser vi gennemgar, og
derefter arbejder med at give dem videre i undervisningssammenhang pa hold eller
individuelt.

Kvalifikationer:

Du har erfaring med at dyrke yoga, dog kraever forlgbet ikke mange ars erfaring og stor
styrke, og er derfor tilegnet alle, uanset fysik eller alder.

Du har en passion og lyst til at udforske yogaens mange facetter og opna viden til at
undervise i yogaens fantastiske univers.

Fysiologi og anatomi anbefales at tage ved siden af forlgbet, safremt det vurderes vil vaere
hensigtsmaessigt, afthangig af hvad du maske har i forvejen, og hvordan du efter endt
forlgb gnsker at undervise.

Det forventes at:
O Du tager forlgbet serigst, og deltager pa alle moduler.
¢ Dudyrker yoga minimum. 1 gang om ugen i lgbet af forlgbet (pa hold el. lign.).
¢ Du har kendskab til yoga.
¢ Du traener/praktiserer og studerer de pa modulerne gennemgaede temaer og
gvelser.
Du er en aktiv deltager pa holdet.
Du overholder tavshedspligt vedr. dine medstuderendes personlige temaer.
O Du ervillig til og dben overfor at tillade en personlig proces at opsta og mgde de
Udfordringer der eventuelt viser sig.
¢ Du har en venlig og impdekommende grundholdning.

<SS <5
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MATERIALE:
Materialet vil besta af enkle udleveringer indenfor de gennemgaede emner, lydfiler og
forslag til yderligere lzesning. Uddannelsen har et intranet, hvor alt materiale ligger.

Forlgbet er baseret pa at du selv skal lave din manual pa modulerne, skrive noter og pa
den made udarbejde din helt personlige mappe til brug for egen praksis og naturligvis som
manual til din rolle som yogalzerer.

Der vil blive lagt tid ind i undervisningen til at notere.

Alti alt et forlgb der vil gi dig stor erfaring og viden til at undervise, selv blive i bedre fysisk
og psykisk form, og samtidig skabe et fundament til efterfglgende at fordybe dig yderligere
i de gennemgaede temaer, eller andre yogaformer.

Du vil fa skabt et solidt fundament til at supplere din viden og praksis indenfor forskellige
grupper sa som gravide/bgrn/samt folk med psykiske og fysiske udfordringer.

Forlgbet afsluttes med en intern eksamen, du vil fa udleveret et bevis pa at du har
gennemfgrt traening og er kvalificeret til at undervise og fungere som yoga lzerer.

Undervisere.
Nina Pfeiffer — Primaer underviser. Laes mere om Nina pa www.mind-and-motion.dk
TIf. 2020 7709 nina@mind-and-motion.dk

Herudover vil der veere gaesteleerere blandt andre Pia Due som underviser i
Energi/Prana/Chackralaere og Filosofi, samt Mariah M. Toft som underviser saerlige Asanas,
samt Sanne Roesen med undervisning i undervisningsstrategi.

Uddannelsen kan afsluttes pa 2 mader med 2 forskellige beviser.

1. Afsluttet og bestaet intern prgve som underviser/yogalaerer.
Bevis som “Eksamineret Yogalaerer” udstedes.

2. @nsker du ikke at blive krediteret som yogalaerer og dermed ikke gnsker at tage
preven, vil du modtage bevis for "deltagelse i 1 arigt yoga forlgb”. (eksamineret
yogaleerer status opnas derved ikke).
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Modulopbygning og tider: Sted: Ryesgade31. 3 sal. 8000 Arhus C
11 moduleri alt

Lgrdag kl. 10.00 - 18.00

Sgndag kl. 10.00 — 17.00

Start: 15. august 2015 - Arhus

15/16 august 2015
05/06 september
03/04 oktober
31/01 november
05/06 december
09/10 januar 2016
06/07 februar
05/06 marts
02/03 april

07/08 maj

04/05 juni - Eksamen

Indhold fordelt over forlgbet:

Yoga stillinger — Asanas:
Foroverbgjninger/Bagudbgjninger/Sidebgjninger/Rotationer/Omvendte m.fl.)
Introduktion til Yin Yoga og Restorative yoga.
Pranayama

Bandhas - kropslase

Yoga Nidra, Afspanding
Kropsbevidsthedsgvelser

Chakra lzere

Energi pvelser

Filosofi

Meditation

Mindfulness, Bevidst naervaer

Laeren om Psoas — Musklen med fglelser
Programlzegning og undervisning

Personlig udvikling med Coach, enesessioner
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@nsker du at vide mere, er du velkommen til introduktionsmgde (se dato pa www.mind-
and-motion.dk), eller du kan sende en mail og/eller vi kan aftale tid for et telefonisk mgde.
Her vil veere mulighed for at tage en indledende snak omkring forlgbet, din erfaring, dine
gnsker og forventninger, og om det er noget for dig, samt fa mere at vide omkring
modulindhold, undervisningsplan m.m.

Pris for hele forlgbet kr. 28.000
Depositum ved tilmelding kr. 5.000.
Du vil modtage kontrakt til begge parters underskrift.

Senest 15. juli 2015 indbetales kr. 10.000

Senest d. 1. september 2015 Indbetales de resterende 13.000,-

Tilmeldingen er bindende. Ved afmelding senere end 15. juli 2015, vil det indbetalte ikke
blive refunderet.

Ved afmelding senere end 10 august 2015, opkraeves hele belgbet kr. 28.000,-
(ratebetaling kan i szertilfaelde aftales, kontakt os hvis dette gnskes)

Tilmeldingsfrist: Sa leenge der er ledige pladser, er seneste frist d. 10. august.

Mange venlige hilsner
Nina Pfeiffer

Coach/mindfulness instr.
Yogleerer/yogamassgr
Foredragsholder

TIf. 2020 7709
nina@mind-and-motion.dk
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