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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und
Anregungen geben, um lhnen das Leben zu erleichtern
oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir
achten bei der Erstellung unserer E-Books auf
Aktualitat und stellen hochste Anspriuche an Inhalt und
Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von
unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten,
gewissenhaft erstellt und von unseren
Redakteur*innen mit groSter Sorgfalt ausgewahlt und
gepruft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfullt? Sind Sie mit
diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Wir
freuen uns auf lhre Ruckmeldung. Und wir freuen uns,
wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen, in ihrem
Freundeskreis oder bei Ihrem Online-Kauf.

KONTAKT ZUM LESERSERVICE
GRAFE UND UNZER VERLAG
Grillparzerstralie 12

81675 Munchen



Wichtiger Hinweis

Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem
Kartenset stellen die Meinung bzw. Erfahrung der
Verfasserin dar. Sie wurden von der Autorin nach bestem
Wissen erstellt und mit groftmoglicher Sorgfalt gepruft. Sie
bieten jedoch keinen Ersatz fur personlichen kompetenten
medizinischen Rat. Jede Leserin, jeder Leser ist fur das
eigene Tun und Lassen auch weiterhin selbst verantwortlich.
Weder Autorin noch Verlag konnen fur eventuelle Nachteile
oder Schaden, die aus den im Kartenset gegebenen
praktischen Hinweisen resultieren, eine Haftung
ubernehmen.



Kinderysge — cin Abentener fir die Suune

Korper, Geist und Atem

Yoga wirkt auf der Ebene des Korpers, des Atems und des
Geistes. Die Ubungen trainieren den ganzen Kérper, aber sie
starken und dehnen nicht nur die Muskeln, sondern
unterstutzen auch die Durchblutung und die Immunabwehr.
Sie verbessern die Atmung, schulen das Gleichgewicht und
fordern die Konzentration. Die Fahigkeit, aus der Bewegung
in die Ruhe zu kommen, ist ein weiteres Geschenk des Yoga.
Alles in allem starkt Yoga das Korperbewusstsein, fordert die
kindliche Motorik und bietet einen Ausgleich zum Alltag. Es
ist sogar méglich, mit den Ubungen eine schlechte Haltung
zu verhindern und zu korrigieren. Positive Veranderungen
lassen sich zwar nur durch eine regelmaliige Praxis erzielen,
aber bei Kindern wirken die Ubungen schneller als bei
Erwachsenen.



Lernen in Bewegung

Lernen und Bewegung gehoren bei Kindern eng zusammen.
In der Yogapraxis vertiefen sie sich ganz in die Rollen von
Baum, Hund oder Schmetterling. Sie sind wissbegierig und
haben Freude daran, sich aktiv etwas Neues anzueignen.
Deshalb werden wir im Rahmen einer ganzheitlichen
Lernerfahrung beim Uben auch Konzepte aus Anatomie,
Biologie, Alltag und Sprache erforschen. Der Fantasie sind
dabei keine Grenzen gesetzt.



Lesst wry dben

Eine einfache Ubungseinheit sollte aus folgenden Elementen
bestehen:

Ankommen

Sonnengruls

Yogahaltungen

Ausklang

Endentspannung

Ankommen

Jede Einheit sollte mit einer oder mehreren Ubungen
beginnen, die beim Ankommen auf der Matte helfen. Die
ersten Male kann man die folgenden Anleitungen einfach
vorlesen. Die Kinder durfen so lange Uben, wie sie Spals
daran haben.,

Sonnenatem: »Stelle dich aufrecht hin, strecke die Arme
zum Himmel und versuche, die Sonne herauszukitzeln. Fulle



deine Hande mit Sonnenenergie und fuhre die Fauste
abwechselnd zum Bauch: Bringe eine Handvoll Sonne mit
der rechten Hand und dann eine Handvoll Sonne mit der
linken Hand zum Bauch. Sage dabei jedes Mal laut: >Ha.<«
Atmen in alle Richtungen: »Stelle dich aufrecht und
etwas breitbeinig hin. Atme ein, strecke die Arme nach vorn
und lege die Handflachen aneinander. Atme weiter ein und
offne die Arme zur Seite. Atme immer noch ein, hebe die
Arme Uber den Kopf und lege die Handflachen aneinander.
Jetzt darfst du ausatmen: Beuge dich nach unten und
schwinge die Hande zwischen den Beinen durch.«
Hasenatem: »Setze dich bequem hin. Atme mit vier bis
funf kurzen Atemzigen ein und ziehe dabei deine Nase
kraus wie ein mummelndes Haschen. Atme langsam und in
einem Rutsch wieder aus.«

Sonnengruf3

Nach der Atmung werden die Muskeln aufgeweckt und

aufgewarmt. Dabei hilft im Yoga der SonnengrulS. Es

empfiehlt sich, die Ubungen zunachst einzeln mithilfe der

Karten zu Uben. Drei Durchgange oder »Runden« dieser

Bewegungsfolge sollten fur Kinder gut zu schaffen sein:
Strecke dich zur Sonne, beuge dich zur Erde.



Komme in den Hund.

Mache den Salamander und lege dich auf der Matte ab.
Komme in die Schlange.

Entspanne dich in der Maus.

Komme in den Hund und mit einem Hdpfer an den Anfang
der Matte.

Strecke dich zur Sonne ... und weiter geht’s.

Yogahaltungen

Die Ubungen auf unseren Karten sind in sechs verschiedene
Kategorien eingeteilt. Zu welcher Gruppe eine Ubung
gehort, erkennt man an der Farbe. Es gibt Ubungen

fur Balance und Standfestigkeit (rot),

fur einen gesunden Umgang mit Geftihlen (orange),

fur innere Kraft und einen starken Rucken (gelb),

fur eine gesunde Wirbelsaule und eine tiefe Atmung

(gran),

fur Entspannung und inneren Frieden (blau),

fur einen Wechsel der Perspektive (violett).
FUr eine ausgewogene Ubungsfolge wahlt man aus jeder
Gruppe eine oder zwei Karten aus und ubt die Haltungen mit
den Kindern. Kinder haben selbst ein sehr gutes Gespur
daflr, was ihnen guttut - wie lange und wie oft sie eine
Ubung machen mdchten. Die Anleitungen auf den Karten
eignen sich zum Vor- und Selberlesen.
Die Karten bieten auch die Moglichkeit, schon die Auswahl
der Ubungen zu einem Spiel zu machen. Die folgenden
Spiele haben sich im Unterricht hervorragend bewahrt. Man
kann sie in der Gruppe, aber auch sehr gut mit einem Kind
machen.
Stopptanz: Der Kartenstapel liegt in der Mitte. Man spielt
ein Lied, auf das Kinder gern tanzen. Der Stopptanzschritt
geht ganz einfach: rechter Ellbogen zum linken Knie, linker
Ellbogen zum rechten Knie und so weiter. Irgendwann wird
die Musik unterbrochen und man versammelt sich um die



