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Aufbau einer Yoga-Stunde

**Fiir Kinder ab dem Grundschulalter und alter

Eine Stunde beinhaltet Korperiibungen (Asanas), Bewegungsspiele, Konzentrations- und Ruheiibungen. (siehe auch Kinderyoga ab 3 Jahren)

Yoga fiir Kinder unterscheidet sich vom Erwachsenenyoga durch die Linge der Ubungen.
Gleich dem Erwachsenenyoga baut es auf den klassischen Asanas auf, die den Kindern aber durch einen spielerisch-
fantasiereichen Vergleich mit der Welt der Tiere und Pflanzen naher gebracht werden.

Je alter die Kinder werden, umso weniger werden die Korperibungen in Geschichten eingebunden und mehr
Augenmerk wird auf die Ubungen selbst gelegt.

Die Kinder erfahren mehr iber die Ubungen. Wie sie auf ihren Korper wirken und welche Ubungen sie z.B. machen
kdnnen, wenn sie witend oder gestreBt, mide oder mutlos sind.

Ziel ist es, die Kinder zu befahigen, Elemente aus dem Yoga in ihren Alltag zu integrieren und sie zu ermutigen,
Asanas (Korpertibungen) und Entspannungslibungen selbststdandig durchzufiihren.

Zwischen den Ubungen werden aber auch hier, wenn die Kinder es méchten oder wenn es sich aus der Situation heraus
ergibt, Ruhelibungen oder Bewegungsspiele eingefligt.

Ab ca. 6 Jahren wird am Ende der Stunde eine Traumreise mit Elementen aus dem Autogenen Training oder der
Progressiven Muskelentspannung durchgefiihrt.
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