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Grundlegende Bewegungserfahrungen

Wir griiBen die Sonne — Yoga fiir und mit
Kindern
Carolin Miller :
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Viele Grundschulkinder haben — verstarkey
Pandemiemalnahmen — erhebliche SchwieRgka#¥en, sich Jber einen kurz- bis mittelfristigen Zeit-
raum hinweg zu konzentrierega@iidem zeigen §Qige Kinder Entwicklungsverzogerungen im emotio-
nal-sozialen Bereich. Yoggbiete e Moglichke Bewegungserfahrungen zu sammeln und die
damit verbundenen pgft

ungen im Zusammenhang mit den

fiir Korper, @#ist und Seele fUr sich zu nutzen.

2. 3 Unterrichtsstunden

@n eigenen Korper wahrnehmen, zu sich finden, die eigenen
enzen austesten, Korperspannung, Starkung des Bewegungsap-
parates

Yoga, Asanas, Entspannung, Kérperwahrnehmung
Ubungsbeschreibungen, Anleitungen

farbiges DIN-A2-Poster (M 9)

www.colourbox.com
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Namaste — Begripungsritual

Beschreibung

Die Kinder stellen sich in der Berghaltung (siehe M 10) in eine

sich sanft mit einem Kérperteil (z. B. den Handfldche
FupBen, den Hiften, den Knien usw.) und sagen jede

Beschreibung

Die Kinder stellen sich in der AsanG-
grof3en Kreis auf.

siehe M 10) in einem

Sagen Sie den Kindern nun f
.Die Bdume stehen im Kreise,
die Luft bewegt sie leis i nd rechts zur Seite neigen).

Da kommt der Wind gezo
vorn durchziehen)

Die

36 Einfach sportlich September 2021

M2
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Autogenes Training M4

Benétigtes Material: Musikanlage, Musik, Matten, ggf. Decken

Organisation

Musik. Lesen Sie nun den Text vor.
Beschreibung

Setze dich bequem auf deine Matte. Lege dich
Beine leicht auseinander. Schlie3 deine Auge

Spure in deine Beine hinein. Sie liegen r der Matte. Spurst
du deinen Rickeng An welchen Stellen ’ ie Mat§ee Wie fuhlt er sich
anée

wer. Und deine Hdnde,
kleinen Finger hinein. Nun
Zeigefinger. Sie flhlen sich

der Reihe nach in den Ring-,
warm an.

durch.

36 Einfach sportlich September 2021
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M7 Léwenatmung

Organisation

Die Kinder setzen sich im Fersensitz auf Matten. Leiten Sie die Léwen
an. Sie wird dreimal wiederholt.

Beschreibung

Bei unserem Besuch im Zoo haben wir gehért, wie die Léwen

Schliefe deine Augen und stelle dir vor, du bist ein grof3er
tief durch die Nase ein, 6ffne nun deinen Mund und deipe A
Strecke deine Zunge weit heraus, atme fest aus und
Léwe.
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KLASSE SCHULE

Sie wollen mehr fiir Ilhr Fach?
Bekommen Sie: Ganz einfach zum Download
im RAABE Webshop.

RAABE

Unser Gratis-Material
< exklusiv fiir Referendare! ) I
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@ Uber 4.000 Unterrichtseinheiten - Sichere Zahlung per Rechnung,
sofort zum Download verfiigbar PayPal & Kreditkarte
@ Exklusive Vorteile fiir Abonnent*innen @ Kauferschutz mit Trusted Shops

* 20% Rabatt auf alle Materialien
fur Ihr bereits abonniertes Fach

* 10% Rabatt auf weitere Grundwerke

Jetzt entdecken:

www.raabe.de



