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Gorilla-Atmung und Eulenruf – kurze Yoga-Übungen zur 
Körperwahrnehmung und Konzentrationsförderung
Klassen 1 bis 4

Ein Beitrag von Sonja Dietz, Stockholm

Konzentration, Aufmerksamkeit und stilles 
Arbeiten sind wichtige Voraussetzungen für 

eine erfolgreiche Teilnahme am Unterricht. Doch 
ist das oft und gerade für jüngere Schüler eine 
Herausforderung. Yoga kann hier ansetzen, 
indem es einen physischen und psychischen Aus-
gleich bietet. Außerdem fördert es die eigene 
Körperwahrnehmung, was bei Kindern heute 
allzu oft einen Schwachpunkt darstellt.

Das Wichtigste auf einen Blick

Lernbereich:

Grundlegende Bewegungserfahrungen

Themen: 

– Körperwahrnehmung

– Aufmerksamkeit, Atmung und Konzentration

– Yoga-Übungen für zwischendurch

Kompetenzen:

– Konzentration, Koordination und  Körper-
wahrnehmung schulen

– eigene Ruhe-Inseln im (Schul-)Alltag finden

Klassen: ab Vorschulklasse

Dauer: 15 Minuten (vor Unterrichtsbeginn oder 
zwischendurch)

Organisatorisches:

Yoga erfordert wenig Material und kann flexi-
bel und spontan auch im Klassenzimmer umge-
setzt werden. Bei den Yoga-Übungen wurde 
bewusst auf Musik verzichtet, damit sich die 
Kinder auf sich selbst konzentrieren und Stille 
bewusst erleben können. Für die Entspannungs-
übungen können Sie, falls gewünscht, Musik 
oder Klanginstrumente einsetzen. 

Alle Materialien finden Sie auf der beiliegenden CD 12 in veränderbarer Form.

Völlig entspannt
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Was sollten Sie zu diesem Thema wissen?
Yoga mit Kindern
Kinder machen sich ihre eigenen Gedanken über den Sinn des Lebens, über Bewegung und Ruhe, 
über Lärm und Stille. Und sie reden auch gerne darüber – wenn sie darauf angesprochen werden. 
Bei dieser Ansprache bedarf es zum einen der „gleichen Augenhöhe“, zum anderen der gleichen 
Blickrichtung. So geht es weniger bis gar nicht um Yoga für Kinder als vielmehr um Yoga mit Kin-
dern (Bannenberg 2013).

Kinderyoga im Unterricht
Bei den folgenden Yoga-Übungen geht es vor allem darum, dass die Kinder lernen, ihre Konzent-
ration zu trainieren sowie ihren eigenen Körper zu fühlen und (besser) kennenzulernen. Die Kinder 
sollen die Grenzen ihres eigenen Körpers kennenlernen. Es kann sein, dass sie bei manchen Übungen 
auch mal scheitern, aber das gehört dazu und trägt zum Lernprozess bei. Yoga kann außerdem das 
Selbstbewusstsein und -vertrauen stärken. Beim Yoga geht es immer zunächst um sich selbst und nicht 
um andere. 
Kinder lernen und begreifen Dinge durch Bewegung besser, da sich dadurch ein (Bewegungs-)Muster 
im Gehirn bildet und sich Lernvorgänge besser einprägen. Durch das häufige lange Sitzen in der 
Schule ermüden viele Kinder und können sich nicht mehr konzentrieren. Die aufgezeigten Übungen 
können vor Beginn des Unterrichts oder immer wieder zwischendurch im Klassenzimmer durchgeführt 
werden.

Wenn Sie Kinder in Ihrer Klasse haben, die Schwierigkeiten mit der Feinmotorik haben 
oder sich beim Schreiben verkrampfen, kann eine Massage der Hände hilfreich sein (siehe 

Abschluss der 2. Stunde).

Ablauf der Übungen
Die folgenden Übungen sind kurze Einheiten von jeweils ca. 15 Minuten, die man gut vor Unterrichts-
beginn oder in Bewegungspausen durchführen kann. Sie sind für jeden geeignet und lassen sich auch 
mit einer ganzen Schulklasse durchführen. Yoga sollte immer nur innerhalb der individuellen Möglich-
keiten und ohne Druck oder Wettbewerb ausgeführt werden. Kinder neigen dazu, sich gegenseitig 
überbieten zu wollen (z. B. Wer kann eine Position am längsten halten?).
Jedes Kind nimmt eigene Erfahrungen und Entwicklungen aus den Yoga-Übungen mit, die Sie als 
Lehrkraft nicht immer im Voraus planen und festlegen können. Planen Sie deshalb ausreichend Zeit 
ein – vor allem, wenn die Kinder erste Erfahrungen mit Yoga sammeln. Kinder brauchen beim Yoga 
in der Regel mehr Bewegung als Erwachsene. Einzelne Übungen können beliebig wiederholt werden, 
wenn man feststellt, dass sie den Kindern Spaß machen. Gleichzeitig ist aber auch die Entspannung 
wichtig, um den eigenen Fokus zu finden.

Worauf müssen Sie bei der Vorbereitung und Durchführung achten?
Erste Versuche
Wenn Sie das erste Mal mit Ihren Schülern Yoga ausprobieren möchten, sollten Sie die Übungen 
zunächst für sich (evtl. zu Hause) durchführen, um selbst ein Gefühl für manche Haltung und Position 
zu bekommen und sie später den Kindern weitergeben zu können. 
Begegnen Sie den Kindern „auf Augenhöhe“. Denken Sie sich in die Kinder hinein und versuchen 
Sie einzuschätzen, wie sie auf die vermutlich unbekannten und neuen Bewegungen oder Positionen 
reagieren. Es kann sein, dass es für manche Kinder ungewohnt und schwierig ist, im Trubel des Schul-
alltags ruhig zu werden und in sich hineinzuhören. Drücken Sie gerade am Anfang ein Auge zu und 
passen Sie Ihre Erwartungen an. 
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1. Stunde: Übungen zur Dehnung und Durchblutung
Kompetenzen: Dehnen der großen Muskelgruppen im Brustbereich, Förderung der Durchblutung des 
Kopfes und des Brustbereichs

Phase Durchführung Checkliste

A
uf

w
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m
en

Waschen ohne Wasser

Die Schüler reiben ihren ganzen Körper kräftig mit den Hän-
den ab, bis sich die Haut warm anfühlt. (Es kann von oben 
nach unten, also von Kopf bis Fuß, oder umgekehrt vorge-
gangen werden.) Zum Schluss stellen sich die Kinder aufrecht 
hin.

alle Schüler mit Abstand 
zueinander in der Halle 
verteilt

H
au

pt
te

il

Einstieg:

Zeigen Sie den Schülern die Bildkarte und warten 
Sie ihre Reaktionen ab. Lassen Sie die Kinder von 
eventuellen bisherigen Erfahrungen erzählen.

Das gibt neue Energie!

Stellen Sie den Kindern die Übungen vor und geben Sie 
Ihnen ausreichend Zeit, sie auszuprobieren und ggf. (mehr-
mals) zu wiederholen:

Ha-Atmung

Klappmesser

Brustdehnung

Reflexion

Fragen Sie die Kinder, wie sie sich bei den Übun-
gen gefühlt haben, und gehen Sie auf evtl. Probleme 
oder negative Empfindungen der Kinder ein.

M 1

M 2

  Die Dehnungen 
sollen keine

Schmerzen verursachen. 
Weisen Sie die Kinder 
darauf hin, dass sie nur 
so weit dehnen, wie es 
für sie angenehm ist.

A
bs

ch
lu

ss

Zur Ruhe kommen

Die Schüler sitzen im Fersensitz, schließen die Augen und 
ruhen für zwei bis drei Minuten. Beenden Sie die Phase mit 
einem leichten Triangelschlag und geben den Kindern noch-
mals Zeit, um sich mit geöffneten Augen zu recken und zu 
strecken.

alle Schüler mit Abstand 
zueinander im Kreis 
1 Triangel
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M 2

Übung 2 Klappmesser 

Ihr übt

Stellt euch aufrecht hin. Beugt euren Oberkörper so weit wie möglich nach vorn. 
Lasst euren Ärger aus den Füßen hochkrabbeln und in die Fingerspitzen fließen, 
wo ihr ihn abschüttelt.

Probiert doch mal, …

…  eure Hände hinter dem Rücken zu falten und euch nach vorn zu beugen. Hal-
tet diese Position eine kurze Zeit und lasst dann die Arme locker nach vorn 
hängen. Richtet euch langsam wieder auf.V
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Attraktive Vergünstigun-
gen für Referendar:innen 

mit bis zu 15% Rabatt

Käuferschutz 
mit Trusted Shops

Über 5.000 Unterrichtseinheiten
sofort zum Download verfügbar

Webinare und Videos 
für Ihre fachliche und 

persönliche Weiterbildung

Sie wollen mehr für Ihr Fach?  
Bekommen Sie: Ganz einfach zum Download 

im RAABE Webshop.

Jetzt entdecken:

www.raabe.de

http://www.raabe.de

