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Workshop 
Durch sanfte Bewegung zur Entspannung 
Referentin: Sabine Schmidt 
 
 

 

Fachtagung  
"Bewegt ÄLTER werden in NRW!"  
 
26. bis 28. August 2016  
Sport- und Tagungszentrum in Hachen 
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THEMA: Durch sanfte Bewegung zur Entspannung 
 
 
Ziele:  
• Verbesserung der Entspannungsfähigkeit 
• Verbesserung des allgemeinen Wohlbefindens 
• Energiebilanz im Körper positiv beeinflussen 
• konditionelle Fähigkeiten verbessern 
 
 
Materialien: entspannende Musik (Heart Chakra CD), Matten 
Abkürzungen: TN = Teilnehmer, ÜL = Übungsleiter/in 
 

Einstieg  5 Minuten 

Ziele/Absichten Inhalte Organisationsform 

gemeinsamer 
Beginn 
 
Transparenz 
erzeugen 

erste Teil der Stunde  
- Bewegungsabfolge der 5 Elemente 

des Tai Chi 
- 5 Elemente des asiatischen Raums 

(Holz, Feuer, Metall, Wasser, Erde) 

Kreisaufstellung 

 
 

Einstimmung 30  Minuten 

Ziele/Absichten 
 

Inhalte Organisationsform 

Verbesserung der 
konditionellen 
Fähigkeiten 
 
Energiebilanz im 
Körper spüren 
 
Körperwahnehmung 
verbessern 
 
Work – Life – Balance 
positiv beeinflussen 
 
Erfahrungsaustausch 

Übungsabfolge der 5 Elemente des Tai Chi 
 Übungsabfolge ist bei den Anlagen 

detailliert aufgelistet (siehe unten) 
 
Erste Runde:  

- Elemente üben 
 
 
nach der Übungsrunde die Abfolge 
mehrmals zu einer ruhigen Musikauswahl 
durchführen 
  
gemeinsame Reflexion  

Übungsrunde für 
individuelle 
Korrekturen nutzen 
 
Alternativen 
aufzeigen 
 
entspannende Musik  
 
Übungsabfolge 
beidseitig mehrmals 
durchführen 

 
 
 
 
 
 



 
 

3 

 
 

Hauptteil 45 Minuten 

Ziele/Absichten Inhalte 
 

Organisationsform 
 

Negative Energie 
ablassen 
 
Flow Erlebnis 
erzeugen 
 
konditionelle 
Fähigkeiten 
verbessern 

Die einzelnen Phasen der Herz-Chakra 
Meditation werden durchgeführt. 
 
Die detaillierte Beschreibung dazu befindet 
sich in den Anlagen. (siehe unten) 
 
 

Reihenaufstellung 
mehrere Reihen 
versetzt bilden, 
sodass jeder TN den 
ÜL gut sehen kann 
Heart – Chakra – 
Karunesch CD 
abspielen  
 

 
 

Ausklang 10 Minuten 

Ziele/Absichten Inhalte 
 

Organisationsform 
 

Beruhigung des 
Körpers 
Wahrnehmung 
 
Erfahrungs-
austausch 
gewährleisten 
 

Entspannt auf der Matte liegen und in den 
Körper hineinspüren 
 
 
gemeinsame Reflexionsrunde  

 
 
 
Jeder  TN kann zu 
Wort kommen und 
seine Erfahrungen 
berichten. 
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