Kinderyoga

Eine Yogaeinheit besteht aus:

* einer Anfangsentspannung

¢ einfache Atemiibungen

* Sonnengruf3 und Aufwarmiibungen

* spielerische Asanas (Yogastellungen)
und

* Tiefenentspannung

Dabei konnen Geschichten mit den Yoga-
libungen erlebt und kérperlich erfahrbar
gemacht werden.

Thema/Titel Materialien
Kinderyoga
Inhalte: Klassenstufe:
* Klassische Yogatibungen, Bewegungsspiele 3 bis 4

(Abbau von Verspannungen, Dehnung

und Aufbau der Muskulatur)
¢ Spiele und Geschichten zur Wahrnehmung

und Schulung der Atmung

Ort:

* Mediitative Spiele

* Phantasiereisen

* Entspannungsspiele
e Kindermassagen

e Klangmassage

* Yoga in der Natur

e Kennenlernen der indischen Kultur

Klassenzimmer

Zeit:
mittwochs
13.45 bis 15.30 Uhr

Kompetenzerwerb
* Verbessert die Selbstwahrnehmung

* RegelmaBiges Uben von Yoga wirkt
sich positiv auf die Konzentration und
Koordinationsfahigkeit aus

* Verbesserung von Gleichgewicht und
Motorik

* Innere Ruhe und Ausgeglichenheit
* Flexibilitat fir Korper und Geist

* Besseres Korpergefiihl

Besonderheiten/Hinweise

Yogamatten werden von der Schule gestellt.
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