Kinderyoga

Kobra
Erzdhlen sie ihrem Kind wie eine Kobra sich verhdlt, wenn sie sich bedroht fuhlt.

In der Bauchlage befinden sich die Hdnde neben den Schultern auf dem Boden. Die
FaBe berthren mit dem Spann den Boden. Dann werden die Arme langsam gestreckt
und der Oberkorper angehoben. Ihr Kind kann wie eine Schlange zischen.

Frosch
Fragen sie ihrem Kind, was es Uber Frésche weil.

Ihr Kind geht in die Hocke. Nach Mdglichkeit sollte der ganze FuB auf dem Boden
aufgesetzt sein.

Dann kann ihr Kind wie einen Frosch springen und dabei die entsprechende Gerdusche
machen.

Krokodil
Fragen sie ihrem Kind, wie ein Krokodil aussieht.

In Bauchlage werden die Arme nach vorne gefihrt und der ganze Kdérper gestreckt. Die
Handinnenseiten liegen aufeinander. Die Arme und Hénde bilden das Maul des Krokodils,
die Beine und FuBe bilden den Schwanz. Dann werden gleichzeitig der Oberkorper, der
obere Arm und die Beine angehoben und danach wieder gesenkt. Die Bewegung wird
einige Male wiederholt. Danach werden die Arme gewechselt.

Spinne
Fragen sie ihrem Kind was es Gber Spinnen weil.

Ihr Kind setzt sich mit angewinkelten Beinen hin, die Hdnde befinden sich neben der
Hufte, die Finger zeigen nach vorn. Dann heben die Kinder die Hifte an so dass die
Oberschenkel, der Po und der Ricken eine Linie ergeben und sich nach Méglichkeit
parallel zum Boden befinden. Die Arme und Unterschenkel stellen die Beine der Spinne
dar. Die Kndchel sind unterhalb der Knie und die Hidnde unterhalb der Schultern. Dann
kann sich die Spinne fortbewegen.

Hund
Fragen sie ihrem Kind was es tber Hunde weil.

Ihr Kind geht in den VierfuBlerstand. Die Handgelenke sind unterhalb der Schultern, die
Knie unterhalb der der Hifte. Aus dem VierflBlerstand wird der Po nach oben
gestreckt. Die Beine werden durchgestreckt. Die Arme und der Ricken bilden etwas eine
Linie.

Libelle

Fragen sie ihrem Kind wo Libellen leben.

Ihr Kind geht in Bauchlage auf der Matte. Der Oberkdrper und die Beine sind gestreckt.
Die Arme sind seitlich ausgestreckt und stellen die Fltgel der Libelle dar. Dann werden
der Oberkodrper, die Beine und die Arme leicht angehoben. Ihr Kind kann den Flug einer
Libelle imitieren, indem sie den Oberkodrper leicht auf und ab und zu den Seiten
bewegen.



Vogel
Fragen sie ihrem Kind was es tber Vbgel weil3.

Ihr Kind steht auf einem Bein und streckt die Arme als Fligel zur Seite aus. Dann wird
der Oberkoérper langsam nach vorne verlagert und ein Bein nach Hinten angehoben. Mit
den Armen kann der Fligelschlag eines Vogels imitiert werden. Danach wird das
Standbein gewechselt.

Umgedrehte Schildkr&te
Fragen sie ihrem Kind wie eine Schildkr&te aussieht.

Ihr Kind sitzt mit angewinkelten Beinen auf einer Matte. Es greif't in die Kniekehle und
zieht die Beine an ihren Oberkdrper ran. Dann lassen sie sich vorsichtig zurickrollen
und rollen sich hin und her. Wie eine Schildkrdte die auf dem Rdcken liegt.

Schmetterling
Fragen sie ihrem Kind was es tber Schmetterlinge weil3.

Ihr Kind sitzt mit gerader Ricken auf der Matte und fuhrt die FllRe vor dem Kérper mit
den FuBsohlen zusammen. Die Knie zeigen nach auBen. Dann kann es die Beine wie
Schmetterlingsfligel auf und ab bewegen. Auch mit den Armen k&nnen Fligel
dargestellt werden, die Werden dann auf die Knie gelegt und der Schmetterling hat
ganz groBe Fligel.

Aus dieser Position heraus kann ihr Kind die Zehen greifen und versuchen, die Beine
schrdg nach vorne oben durchzustrecken. Ihr Kind versucht auf den Sitzbeinhdckern
sein Gleichgewicht zu halten.

Storch
Fragen sie ihrem Kind wie ein Storch aussieht.

Ihr Kind steht auf einem Bein. Das andere Bein wird angewinkelt und nach vorne
angehoben. Mit gestreckte Armen kann ihr Kind den Schnabel des Storchs imitieren und
Frosche fangen. Dann das Standbein wechseln.

Kamel
Fragen sie ihr Kind was es tber Kamele weiB.

Ihr Kind ist im Kniestand. Zur Stabilisierung greift es mit beiden Hidnden am unteren Tell
des Rlckens oberhalb des GesdBes. Zur Vorbereitung beugt es den Oberkérper leicht
zurtick und geht danach wieder in den Kniestand zurlck. Danach geht es wieder leicht
zurtick. Und greift zundchst mit einer und dann mit der anderen Hand an der hacke und
der FuBsohle. Zwei Kinder hintereinander sehen dann wie die Hocker eines Kamels aus,
nur eins ist ein Dromedar.



