Selbsteinschätzung zu „Ashtanga, Hatha und Co.“

	Mein Ziel:






	Name:
	Deine Einschätzung am Anfang
	Deine Einschätzung am Ende

	Meine Erfahrungen mit Yoga:
	Trifft zu
	Trifft teilweise zu
	Trifft nicht zu
	Trifft zu
	Trifft teilweise zu
	Trifft nicht zu

	Ich mache regelmäßig Yoga und habe bereits Erfahrung.
	
	
	
	
	
	

	Ich kenne mich mit verschiedenen Yoga-Stilen aus.
	
	
	
	
	
	

	Ich kann verschiedene Yogahaltungen (Asanas) korrekt ausführen.
	
	
	
	
	
	

	Ich fühle mich körperlich fit.
	
	
	
	
	
	

	Ich habe eine gute Körperhaltung und sitze meistens aufrecht.
	
	
	
	
	
	

	Ich kann im Stehen und ausgestreckten Beinen meine Füße mit den Fingern berühren.
	
	
	
	
	
	

	Ich habe ein gutes Gleichgewicht und kann auf einem Bein stehen (z. B. „Standwaage“).
	
	
	
	
	
	

	Ich beherrsche verschiedene Atemtechniken (Pranayama) im Yoga.
	
	
	
	
	
	

	Ich kann mich gut im Alltag entspannen.
	
	
	
	
	
	

	Ich kann mich gut konzentrieren.
	
	
	
	
	
	

	Ich kann Situationen im Alltag bewusst wahrnehmen.
	
	
	
	
	
	

	Ich kann meinen Körper bewusst wahrnehmen.
	
	
	
	
	
	

	Ich fühle mich sicher und wohl dabei, Yoga in einer Gruppe zu machen.
	
	
	
	
	
	

	Ich habe eine positive Einstellung gegenüber Yoga und bin offen für neue Erfahrungen.
	
	
	
	
	
	



	Diese Fragen stelle ich mir:



