


[Face Yoga
by Nadine Campbell

Konzept fiir die 4-stiindige Fortbildung fiir
Tanzpadagog:innen: Face Yoga ,,Kérper und Gesicht in
Einklang — Nachhaltige Transformation fiir Biihne und Training’

/]

Ziel der Fortbildung:

Als Tanzpadagogin Potentiale und Problematiken bereits im Gesicht
erkennen.

Effektive Leustungssteigerung, bei gesunden Training vermitteln.

Tools und Ubungen an die Hand geben, die sich leicht in ein Warm-up
integrieren lassen.

Dann dabei unterstiitzen das Erscheinungsbild zu bewahren.

Love Your Face
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Zeitplan

Ziel der Fortbildung:
Einfiihrung (15 Minuten)

1.BegriiBung und Vorstellung der Ziele der Fortbildung.

2.Kurzvortrag: Warum Korper und Gesicht in Einklang wichtig sind:
Auswirkungen der Gesichtsmuskulatur auf Kérpersprache
und Blhnenprasenz.
Langfristige Gesundheit durch nachhaltiges Training.

3.Vorstellung der bendtigten Materialien:

Kleiner Handspiegel, Yoga Block, Theraband,
Faszienball oder Tennisball.
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Modul |

Gesicht und Ausdruck — Face Yoga fiir Tanzpidagog:innen
(90 Minuten)

Privention von Spannungslinien und Verbesserung

der Bithnenausstrahlung,

Einﬁihrung in Face Yoga

Zusammenhang zwischen Gesichtsmuskulatur und

Gesamtkorperhaltung.

Vorteile fiir Tinzer:innen (bessere Mimik, entspannter Ausdruck).

Was uns das Gesicht tiber den Schiiler verrit

Kurze Einﬁihrung in die Pathophysiognomik

Kleine Ubungen, grofle Effekee (Ubungen ftirs Warm-up)

Kiefer- und Nackenentspannung 13sen

Flexibilitit erhohen, mit dem Faszienball

Stressbewiiltigung/Lampenficber

Einfache Atemiibungen mit schneller Wirkung

Pause (15 Minuten)
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Modul 7

Kérperhaltung und Seabiliciic
(60 Minuten)

Verbesserung der Haltung und Leistungsfihigkei,
Reduzierung von Verletzungen.

1. Schulter Korrektur

2.Der richtige Stand

s Richtig Licheln

Praktische Ubungen mit Yoga—Block

Ubungen zur Aktivierung und nutzen der korrekten Muskulatur.

Haltungsschulung mit Theraband

Ubungen zur Offnung des Brustkorbs und Stabilisierung
der Schulterpartie.

Pause (15 Minuten)

www.faceyoga-germany.de



Modul 5

achhaltige Leistungssteigerung — Kombination von Kérper und Gesicht

(45 Minuten)

Tanzpidagog:innen mit einer ganzheitlichen Methodik ausstatten,

um Energie und Leistung langfristig zu steigern.

Verbindung von Kérper und Gesicht

Wie sich Entspannung im Gesicht auf die kdrperliche
Leistung auswirke.

Ubungen fiir flieflende Bewegungen, die Gesicht und

Kérper einbezichen.

Praktische Anwendung

Dynamic Flow Warm-up: Kombination von Core-, Faszien-

und Face—Yoga—Ubungen.

Cooldown-Techniken: Ubungen mit Fokus auf

Regeneration und Gesichtsentspannung.

Tipps fir den Alltag

Einfache Ubungen, die Tinzer:innen zwischen den Proben

oder Auffiihrungen anwenden kénnen.

Strategien, um Training nachhaltig und gesund 1l gestalten.
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Modul 4

Reflexion

(60 Minuten)

Gemeinsame Reflexion

Wie konnen die Ubungen im eigenen Unterricht

cingesetzt werden?

Q&A-Runde

Beantwortung von Fragen und Klirung offener Punkee.

Abschlussﬁbung

Energizing Face, um die Teilnehmer:innen mit frischer

Energie zu verabschieden.

Feedbacksammlung

Vorschléige und Wiinsche fiir weitere Themen.

FDSCNIUSS

(15 Minuten)
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