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Kreisel ‘
Hinter das Kind set-
zenund umarmen,
sodass es sich
anlehnen kann. Nun
langsam mit dem
Oberkorper Kreise
beschreiben. Hilft
loszulassen, lockert
den unteren Riicken.

Katzenpfoten
unterwegs
Hinter dem Kopf des

Kindes sitzend die Hande
oben auf die Schultern

legen. Einen sanften

Druckimpuls nach unten
Richtung Boden und in
Richtung Fifse des Kin-
des geben. Die Muskula-

tur von Schultern und
Nacken wird gedehnt,

Verspannungen gelost.
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Auszeit von PC und Schule

Yoga fiir Kinder

Kopf-, Riicken-, Bauchschmerzen: Schon die Kleinsten leiden
unter Stress. Diese Ubungen entspannen

und Freizeitstress zei- den Alltag zu integrieren.

gen sich heute schon Man kann es schon in kleinen
Kinder im Grundschulalter oft | Einheiten von fiinf Minuten
uberlastet.37 Prozent von ausiiben®, sagt Sandra Wal-
ihnen sind mehrmals im kenhorst. Wichtig ist nur, dass
Monat Gibermiidet, fast das Kind gesund ist. Mutter
genauso viele haben Schwie- oder Vater holen sich auer-
rigkeiten, sich zu konzentrie- dem am besten stets ein
ren. Das zeigt eine aktuelle Feedback von ihrem Kind -
Studie der Krankenkasse Pro- etwa, ob mehr oder weniger
nova BKK.,Den Kindern fehlt Druck angenehm ist.
es an Entspannungspausen’, FRANZISKA WIEGARD
sagt Sandra Walkenhorst. Die |
Sozialpadagogin und
Yoga-Lehrerin hat deshalb das
Thai-Kinderyoga entwickelt.
,Es bietet eine Mdglichkeit, in
dieser schnelllebigen Welt
sowohl auf geistiger als auch
auf korperlicher Ebene zur
Ruhe zu kommen.“ Beim =
Thai-Kinderyoga dreht sich s
alles um Beriihrung: Es gibt ’
immer einen Geber (ein
Elternteil) und einen Empfan- » \
ger (das Kind). Durch sehr By Fingerkuppen auf
langsames Streichen und den Kopf legen und in
Dehnen sinken Herzfrequenz sanften, kleinen Kreisen
! mone frei gesetzt. Aufierdem tion der Finger versetzen.
werden Muskeln gelockert Beruhigt und entspannt.
und Blockaden gel6st. ,,Gut

D urch Leistungsdruck | ware, das Yoga regelmafig in

Die Fliigel putzen THA'

Neben dem Kind knien, Hdnde unter die Kindergoga
Schulter schieben. Sanft massieren. Nun die ke
-4

Fingerkuppen an den Rand des Schulter-
blatts legen, von der Wirbelsaule weg nach

auRen dehnen. Lockert die Schultern.
&

Buch-Tipp

Viele weitere Ubungen
finden Sie in ,Thai-
Kinderyoga” (Meyer &
Meyer, 24 Euro). Sandra
Walkenhorst beschreibt
inihrem Buch die
genauen Techniken der
Yogaform, wie sie wirkt
und warum sie Familien
heute so guttut.



