Kir\der‘yoga an Schulen

Zielsetzung: Das Ziel dieses Programms ist es, den Schiilern eine ganzheitliche
Methode zur Férderung ihrer kérperlichen, geistigen und emotionalen Entwicklung

zu bieten. Yoga kann helfen, Stress abzubauen, die Konzentration zu férdern,
Beweglichkeit und Kérperbewusstsein zu steigern sowie das Selbstbewusstsein und
die sozialen Kompetenzen der Kinder zu starken.




2. Struktur des Yoga-Programms

Dauer: Eine Yogastunde dauert in der Regel eine Stunde.
Teilnehmer: max. 10 Kinder pro Stunde

Inhalte der Stunde:

* BegruBung: Kurze Einfuhrung zum Thema und Atemubungen (z.B. ,Bauchatmung® oder
»,Blumenatmung®) oder Anfangsritual/-lied um die Kinder zu entspannen und den Fokus zu
scharfen.

e Aufwarmen: Kindgerechte, spielerische Aufwarmibungen, die den Korper vorbereiten und die
Beweglichkeit fordern.

* Yoga-Posen: Einfache Yoga-Posen, die an Tiere oder Dinge aus der Natur erinnern (z.B.
»,Katzenbuckel, ,Baum®, ,Krieger®). Diese Posen werden durch Geschichten oder Bilder
erganzt, um die Fantasie der Kinder zu férdern.

* Achtsamkeit und Entspannung: Eine kurze Phase der Achtsamkeit und einer gefihrten
Entspannungsubung z.B. Fantasiereise, Massagegeschichte, etc.

¢ Kreativteil oder Meditation

e Abschlusslied

Methoden:
 Spiele: Die Ubungen werden spielerisch und kreativ gestaltet, sodass sie die Kinder fesseln und
gleichzeitig férdern.
e Geschichten und Phantasie: Kinder kdnnen in Yoga-Stunden zu , Tierfreunden® oder
,Abenteurern“ werden, was die Verbindung zu den Ubungen starkt und SpaB macht.
e Musik und Rhythmus: Sanfte Musik oder Naturgerausche kénnen unterstiutzend verwendet
werden, um eine entspannende Atmosphare zu schaffen.

3, OraanisaJrori«;che Aspelde

Zielgruppe:
Das Programm ist fur Kinder im Alter von 3-10 Jahren konzipiert und kann je nach Bedarf in
verschiedenen Altersgruppen angeboten werden.

Kursangebot:
* Einzelne Yoga-Stunden
¢ Wodchentliche Kurse in Form eines 5er oder 10er Blocks
¢ Workshop-Angebote zu bestimmten Themen (z.B. Stressbewaltigung, Konzentration)

Zeitpunkt:

Das Yoga-Programm kann als zusatzliches Angebot wahrend des Sportunterrichts, in der
Nachmittagsbetreuung oder in speziellen Programmen (z.B. zum Stressabbau wahrend
Prufungsphasen) integriert werden.



4. Ablouf und Kosten

Probestunde:
Zu Beginn des Programms kann eine kostenlose Probestunde angeboten werden, um das Konzept
vorzustellen und zu testen.

Kosten:
Die Kosten fur das Yoga-Programm kénnen je nach Umfang und Dauer angepasst werden.
Hier einige Beispiele:

e Einzelne Stunden: 11 € pro Kind (max. 10 Kinder pro Gruppe)

e Wochentliche Kurse: 5er Block: 50 €/Kind , 10er Block: 90 €/Kind

Wenn Sie Interesse daran haben, Kinderyoga in lhre Schule zu integrieren, stehe
ich Ihnen gerne fiir ein persdnliches Gesprach zur Verfiigung. Ich wiirde mich
freuen, gemeinsam mit lhnen ein maBgeschneidertes Programm fiir lhre Schiiler
zu entwickeln.

Tanja Ritz Kindergartenpadagogin
24 Jahre alt Kinderyogalehererin
aus Maria Schmolln



