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Kinderyoga macht beweglich
und hilft, Stress abzubauen,

om, Emma und Linus stehen
jeweils auf ithrer Matte. ,\Wir
begriifien jetzt die Sonne,
sagt ihre Kinderyoga-Leh-
rerin im Youtube-Video und hebt die
Arme iiber den Kopf. Die sechs und sie-
ben Jahre alten Kinder tun es ihr nach.
Sie heben die Arme, strecken und re-
cken sich, schlenkern mit den Armen,
riitteln und schiitteln sich und drehen
sich mach rechts und links., Nach ein
paar Minuten Aufwadrmzeit geht es auf
der Matte in den Schneidersitz. Tom
darf eine Karte aus einer Schatztru-
he ziehen, die in der Mitte des Raumes
steht. ,Der Baum” ruft Emma, springt
auf und balanciert fiir ein paar Sekun-
den auf einem Bein. Als nichstes ver-
wandeln sich die drei im Vierfiifler-
stand mit herausgestreckter Zunge in
briillende Lowen.

Nichts muss exakt sein

Beim Kinderyoga steht der Spaff an
der Bewegung im Vordergrund. ,Bis
zum jugendlichen Alter werden die
Yoga-Haltungen in Geschichten ver-
packt®, sagt Yogalehrerin Vicara Shak-
ti Miiller vom Yoga Vidya Seminarzen-

i @
K e ln e Yo 1 s ' trum in Bad Meinberg. Das ist anders
als beim Erwachsenen-Yoga, wo es um

eine moglichst exakte Ausfithrung der

L @ * Haltungen geht und der Lehrer korri-
l n t 1 O n gierend eingreift. Die Kinder sollen ihre
s Fantasie entfalten, sich frei bewegen

und dabei sich selbst entdecken konnen.
Im Video mit Emma, Linus und

. : Tom unternimmt die Yogalehrerin
als ndchstes eine Fantasiereise nach

BEWEGUNG Beim Kinderyoga geht es um Spaf$ und Afrika, ‘wo briillende Léwen, wil-
. 3 . de Affen und gelenkige Schlangen

Bewegung. Wir verraten, welche Ubungen sich Lo s Bg S4EcH e Bivores i el
eignen und worauf Eltern achten sollten. astrid wahrenberg Berge gibt. Die Kinder machen die
s Haltungen, die die Lehrerin einnimmt,

e S S e R S i S i begeistert nach. >
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dern im Vorschulalter der ganze Korper
bewegt, gedehnt und gestreckt wird,
losen sich die inneren Verspannungen
durch das dufere, korperliche Uben,
laut Bannenberg, ,fast von alleine®.
Wissenschaftliche Studien zu Kin-
deryoga geben Bannenberg recht. Dem-
nach fordert es die Kérper- und Sin-
neswahrnehmung und Konzentration,
stirkt und dehnt die Muskulatur, 16st
Verspannungen, hilft Stress abzubauen
und besser mit Aggression umzugehen.
In einem bewegungsarmen, stressigen
Alltag kann Kinderyoga einen Aus-

- gleich schaffen und zu einer gesunden

Korperwahrnehmung beitragen.
Worauf man achten sollte

ZuKinderyoga gehoren Phasen der Be-
wegung, in denen sich die Kinder auch

mal auspowern kénnen, aber genauso

wichtig sind die stillen Momente. Der
Wechsel von Anspannen und Loslas-
sen hilft Spannungen abzubauen. Dazu
gehort etwa die Atemwahrnehmung,
wenn die Kinder mit einem Kuscheltier
auf dem Bauch ruhig auf dem Riicken
liegen und sich das Stofftier bei jedem
Ein- und Ausatmen spiir- und sichtbar
nach oben und unten bewegt. Mdrchen-
erzahlungen oder Traumreisen helfen
ihnen zu entspannen. Hier kénnen sie
in ihre Fantasie eintauchen und innere
Bilder entwickeln.

Schon Dreijdhrige profitieren von
Yogaiibungen. Dariiber hinaus gibt es

@ mehr:zum Thema

»kinderyoga.de
Infos rund um das Therna und
:'Adressen von Klnderyoga Lehrenden

Kinderyoga fiir Grundschulkinder und
]ugendhche Sie konnen sich ldnger
konzentrieren und komplexere Haltun-
gen iiben. Prinzipiell gilt: Je jiinger die
Kleinen, umso spielerischer der Unter-
richt. Weil sich Kinder noch im Wachs-
tum befinden, sollen sie die Positionen
grundsatzlich viel kiirzer halten als Er-
wachsene, nicht zu viele Kraftiibungen
ausfiihren und starke Dehnungen ver-
meiden. Aufierdem diirfen die Handge-
lenke nicht zu stark belastet werden.
Angebote machen beispielswei-
se Schulen, Kindergdrten, Yoga- und
Volkshochschulen sowie Familien-Bil-
dungsstatten. Allerdings ist die Be-
zeichnung Kinderyoga-Lehrer nicht
geschiitzt. Es gibt viele Instltute Ver-
bande und Organisationen, die mehr
oder weniger intensiv ausbilden. Hau-
fig handelt es sich um eine Zusatzqua-
lifikation. Im Zweifel ist es daher besser
nachzufragen, wie viel Erfahrung der
Unterrichtende mitbringt und welche
Altersgruppen er oder sie unterrichtet.
Wer Kinderyoga zuhause mit den ei-
genen Kids ausprobieren méchte, findet
reichlich Anregungen im Netz, auch
viele Online-Kurse. Alternativ liefern
Biicher und Kinderyoga-Bildkarten aus
dem Buchhandel Inspirationen. Zwei,
drei Ubungen, fantasievoll in eine Ge-
schichte verpackt, nach dem Aufwar-
men und eine Entspannungsphase rei-
chen schon aus (siehe Kasten links).
Viel falsch machen kénnen Yogi-Eltern

nicht, wenn sie es locker angehen. <

» yoga-vidya. dellkihderyo'g;a' e
Vorschlage fur Kinderyoga-Ubungen,
Entspannung und Ankommensspzele
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Gulden/Pohl/ -
Scheer: 30
Kinderyoga-
Bildkarten:
Ubungen und

Yogis, Don Bosco
Medien, 2017, 18 €
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Reime fiir kleine

lenmel Yvette;

- Gregor,die
gelenkige Glraffe
Die besten
Yoga-Ubungen filr

~ Kinder, Indepen-
dently publishes;
68 Seiten, 2020,
1899 €




