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Methodik der Praxis und des Unterrichtens
bei gesundheitlichen Problemen
ZHB Seite 56

Wähle aus den vier Themengebiete mit unterschiedlichen orthopädischen Problemen zwei Themengebiete aus.
Erkläre anhand des angegebenen Schemas deine jeweilige Vorgehensweise!

1. Beschwerden im unteren Rücken
2 Schulter-/Nackenbeschwerden
3. Kniebeschwerden
4. Hüftbeschwerden

Ein/e Schüler/in kommt in deine Klasse und klagt über eine der oben genannten Beschwerden.

1. Welche Asanas würdest du modifizieren, wenn du dich entscheidest, ihn/sie in deiner normalen Klasse mit
üben zu lassen?

a. Nenne dafür die jeweiligen Sequenzen, die alle Kursteilnehmer/innen üben sollen.
b. Beschreibe kurz die modifizierten Haltungen.
c. Lege zu jedem modifizierten Asana ein Foto bei, welches zeigt, wie du selbst die modifizierten Haltungen übst.
‒ Bitte nur die Haltungen modifizieren, bei denen es notwendig ist.
‒ Beachte, dass du eher unkomplizierte Modifikationen und Hilfsmittel einsetzt.
‒ Wähle die Modifikationen so aus, dass du in der Lage bist, deine restlichen Schüler/innen
weiterhin zu sehen, zu unterrichten und zu korrigieren.

Beschreibe dies jeweils anhand einer Klasse
‒ mit dem Schwerpunkt Stehhaltungen;
‒ mit dem Schwerpunkt Vorwärtsstreckungen/Drehungen;
‒ mit dem Schwerpunkt Rückwärtsstreckungen;
‒ mit dem Schwerpunkt regenerative Haltungen/Pranayama.

2. Nenne eine Sequenz, die man im Rahmen einer Gesundheits-/Therapieklasse (remedial) geben könnte.
a. Beschreibe dabei kurz den Aufbau der Hilfsmittel, die Arbeit in den Asanas und die nötigen
Hilfestellungen.
b. Lege zu jedem Asana ein Foto bei, welches zeigt, wie du selbst die modifizierten Haltungen übst.
c. Bei Asanas, die nur mit Hilfestellung geübt werden können, solltest du anhand eines Fotos zeigen, wie du bei jemandem Hilfestellung leistest.
