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A
b

b
. 7 + 8: d

yn
am

isch
e sitzen

d
e V

o
rw

ärtsb
eug

e (Pasch
im

otth
an

asan
a)

H
in

w
eis: Setze dich grätschb

einig auf d
eine M

atte, ziehe d
eine Zehen kräftig 

zu dir hin, richte deinen Rum
p

f auf und b
eug

e dich m
it lang

em
 Rücken ab

-
w

echselnd w
eit nach vorn und zurück, strecke dab

ei die A
rm

e nach vorne, m
a-

che Fäuste und stelle dir vor, du ziehst fest und kräftig an einem
 dicken Seil

W
irkun

g
: dehnt die g

esam
te Rückseite des Körp

ers (b
eim

 Vorw
ärtsb

eug
en), 

stärkt Bauch
- und Rückenm

uskulatur (b
eim

 Rückw
ärtsb

eug
en)

A
b

b
. 10: R

ücken
lag

e (Savasan
a)

H
in

w
eis: Sp

üre im
 Lieg

en d
en Bod

en unter dir, w
enn du m

öchtest, schließ
e die 

A
ug

en, lass d
eine Füß

e nach auß
en kip

p
en, ziehe d

eine Schultern w
eg von d

en 
O

hren und drehe die H
and

flächen zum
 H

im
m

el, w
erd

e still

W
irkun

g
: Savasana ist die klassische Ruhehaltung im

 Yoga, d
er M

und b
leibt 

jetzt g
eschlossen, es entsteht Raum

 zum
 N

achsp
üren und Entspannen (bspw

. 
durch A

utosug
g

estion oder eine Fantasiereise)

V
arian

te: für m
anche K

ind
er ist es ang

enehm
er, die A

ug
en offenzulassen bzw

. 
auf d

em
 Bauch zu entspannen, hierfür kannst du deine H

änd
e unter Stirn od

er 
W

ang
e leg

en und deine Fersen nach auß
en kip

p
en lassen

A
b

b
. 6: Seilklettern

  /  Flan
ken

d
eh

n
un

g

H
in

w
eis: In einem

 stabilen, etw
a hüftbreiten Stand strecke d

en rechten A
rm

 
diag

onal nach links ob
en (als w

olltest du d
ort ein Seil fassen), dab

ei b
eug

e d
en 

Rum
p

f etw
as nach links, führe d

en A
rm

 langsam
 zurück, stehe g

erad
e und 

w
echsle zur and

eren Seite, führe die Bew
egung sehr langsam

 und kraftvoll aus, 
lass d

eine Füß
e die ganze Zeit gut verw

urzelt am
 Bod

en stehen und zieh die 
Schultern w

eg von d
en O

hren

W
irkun

g
: d

ehnt und öffnet Rum
p

f, b
esond

ers die Flanken, tiefe A
tm

ung w
ird 

hierdurch erm
öglicht

V
arian

te: ältere bzw
. g

eübtere K
inder können ausp

robieren, auf die Zehen zu 
kom

m
en, dab

ei die Fersen zu heb
en, w

ährend sie sich seitlich nach ob
en d

eh
-

nen, dies förd
ert zusätzlich das G

leichg
ew

icht

A
b

b
. 9: V

ern
eig

un
g

 m
it N

am
astè

H
in

w
eis: Sitze b

equem
 und aufg

erichtet, leg
e die H

and
flächen vor d

einer Brust 
aneinand

er, die Fing
er b

erühren sich und zeigen nach ob
en, d

eine Ellb
og

en 
zeig

en nach auß
en, w

erd
e still und b

edanke dich b
ei dir und d

en and
eren, g

er-
ne schenke ihnen ein Lächeln 

W
irkun

g
: N

am
astè ist eine indische G

rußform
el, es bedeutet in etw

a so viel w
ie 

„D
er  /  die H

eld  /  in (urspr. das G
öttliche) in m

ir grüßt den  /  die H
elden  /  in in dir.“
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au




