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Handout

Yoga mit Kindern YO C' A

JENNIFER OBERGER
Im Nachgang zum Workshop vom Kongress Kinder bewegen

am 23. Marz 2019 am KIT

Dieses Handout dient dazu, die erfahrenen Inhalte aus dem Workshop direkt mit in die
Praxis zu nehmen. Anfangs sind ein paar wichtige theoretische Grundlagen erganzt, die
gerne - wie auch die Literaturvorschlage - zur weiteren Vertiefung genutzt werden kdnnen.
Die Praxisbausteine kdnnen aneinandergesetzt oder einzeln ausgefiihrt werden. Dabei sollte
darauf geachtet werden, méglichst aus verschiedenen Bereichen (Anspannung und
Entspannung — Ruhe und Spiel - vorgegeben und frei) zu variieren, damit die Kinder immer
auf verschiedenen Ebenen angesprochen werden.

Anders als beim Erwachsenenyoga, bei welchem Ruhe und Entspannung im Vordergrund
stehen, ist Kinderyoga lebendig und auch mal laut. Kinder dirfen ihren Alltagsfrust
herauslassen und haben Freiraum fir ihre Kreativitat. Aus der Erfahrung heraus geniefRen die
Kinder dann ganz besonders die Moglichkeit fiir Ruhe und Stille im sicheren Raum.

Theoretische Grundlagen

Hatha Yoga besteht aus den 5 Grundsaulen Bewegung (Asanas = Kérperhaltungen), Atmung
(Pranayama), Entspannung (Savasana), Meditation und Erndhrung
Damit ist Yoga ein ganzheitliches System, welches auf verschiedenen Ebenen wirkt.

Wirkungen von Hatha Yoga

e Verbesserung der korperlichen Flexibilitdt und Kraftigung des Bewegungsapparates
e VergrofRerung des Atemvolumens, Starkung der Atemhilfsmuskulatur
e Reinigung von Bronchien und inneren Organen

e Krankheitsvorbeugung, Verbesserung des Immunsystems

e Therapie und Heilmethode

e Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit

e Forderung der inneren Ruhe und Ausgeglichenheit

e Mittel zur Stressvorbeugung und Abbau von Stress

e Steigerung des Selbstbewusstseins, psychotherapeutische Ansatze

e Verbesserung der Gesundheit — Erhaltung der Gesundheit

e Ganzheitliche Sichtweise — Korper, Geist und Seele
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Warum Yoga mit Kindern?

Sportwissenschaftliches Interesse:

Kinder bewegen sich

Kraftigung des Bewegungsapparates
Forderung der Flexibilitat

Schulung der Kérperwahrnehmung

Lernpadagogisches Interesse:

Verbesserung der Konzentration, Aufmerksamkeit und Wahrnehmung
Bewegungspausen fordern die Effektivitat des Lernens

Sozialpadagogisches Interesse:

Das Miteinander wird gefordert und die Gemeinschaft gestarkt
jeder darf so sein, wie er ist

das Selbstbewusstsein steigt

die Achtsamkeit gegentber sich selbst und anderen wird gesteigert

Besonderheiten beim Kinderyoga

kiirzere Ruhephasen, Entspannungsphasen

mehr Bewegung, kein langes Halten der Asanas, dynamisches Uben
kiirzere Ubungssequenzen (z.B. SonnengruR)

Spiele integrieren

Rituale am Beginn und Ende der Stunde

Starke und klare Struktur der Stunden

Prinzip: Aktion/Anspannung und Entspannung (Dynamik und Ruhe)
Wiederholung, Wiederholung, Wiederholung

Induktiver Unterrichtsstil: Kinder erarbeiten die Asana

oder Vermittlung durch vormachen, mitmachen, imitieren
Einbindung in Geschichten, Gedichte, Lieder, ...

Bilder, Gerdusche, Gegenstande (Stofftiere, Tlicher, Decken, Zauberstab, ...) als
Hilfsmittel => Ziel: mit allen Sinnen erleben
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Ablauf einer ,typischen® Kinderyogastunde
Begrlitungs Abschluss-
-ritual ritual Ent-
spannung
Kérperwahr-
nehmung
Partner-
Ubungen
Bewegungsspiel .
tibung
Ent- Spiele, neue Asanas
spannhung
Atem-
Ubung

Was ist wichtig beim Yoga mit Kindern?

e Eingehen auf die Ideen der Kinder: Interesse bekunden - Riickfragen
e kein falsches Uben méglich

e Etwa 4 Asanas pro Einheit neu einfiihren

e Ich bin die Asana => Bedeutung I nicht deuten !

e Symbolik: ,Was bist Du?“ — alle machen es nach

e ,Du bist hier willkommen“ — ohne es zu sagen.

e Bedingungslose Wertschatzung

e Lob durch Resonanz und Aufmerksamkeit

e Psychomotorisches Prinzip des Selbstausdrucks => keine Korrektur
e Kinder folgen dem Tiefenimpuls im Korper

e Empowerment: den Eltern was beibringen (9./10. Stunde)
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Praxisbausteine

Die Praxisbausteine sind wie im Workshop nacheinander aufgefiihrt. Alle Bausteine kbnnen
einzeln oder in unterschiedlichen Kombinationen — je nach Zeit und Bedarf — verwendet
werden. Flir das komplette Programm benétigt man etwa 60 Minuten.

Das Programm beinhaltet:

BegriiBungsritual
Kérperwahrnehmung

Sonnengrul? fir Kinder
Klangschalter — Kurzentspannung
Asanas (Korperhaltungen) einfihren
Spiele

Atmung (Pranayama)
Partneribungen

O N A WNRE

. Entspannung (Savasana)
10. Abschlussritual

Die Einzelnen Ubungen sind als Vorschlidge gedacht und kénnen jederzeit mit eigenen Ideen
erganzt werden.

Da beim Kinderyoga die meisten Asanas mit Tieren oder Pflanzen benannt werden, kénnen
verschiedene bekannte Spiele mit eingebaut werden. Ahnlich wie beim Kinderturnen ist es
ratsam, einen roten Faden — ein bestimmtes Thema — zu nutzen, um die Kinder in ihre
Fantasiewelt zu begleiten. Mégliche Themen sind ,,Ein Besuch im Zoo“, ,Eine Reise nach
Afrika“, ,,Erlebnis im Dschungel®, ,Ein Tag auf dem Bauernhof”, ,Eine Zirkusshow”, ... - der
Fantasie sind hier keine Grenzen gesetzt.

Die ausfiihrlichen Beschreibungen der einzelnen Bausteine bekommen die Teilnehmer des
Workshops im Nachgang. Oder gerne bei Interesse eine Email an jennifer.oberger@email.de.
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