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Yoga fiir Sonnenschutz-Experten

Lasst uns mit den Yoga-Ubungen die Sonne griiBen, weil sie so schén scheint! Die , Sonnenschutz-Yogis” wissen genau,
wie man sich vor ihr schitzt, um die tollen Seiten der warmen Jahreszeiten genieBen zu kénnen.

» Somatische Bildung (Korper, Bewegung, Gesundheit)
» Soziale Bildung / spirituelle Grunderfahrung

Lernziele

» Erlernen und Umsetzen der Bewegungsabfolge des
SonnengruBes

» Wiederholung und Verinnerlichung der wichtigsten
Sonnenschutzbotschaften

» Langfristige Forderung eines achtsamen Korpergefihls

Sie bendtigen bequeme Kleidung sowie einen Raum mit
ausreichend Platz oder bei einer Durchfiihrung im Freien
eventuell Unterlagen. Die beiden Vorlagen zum Ablauf der
Abfolgen bieten Ihnen einen Uberblick sowie eine Geschichte
zur Begleitung. Die Vorlagen der Karten fiir die einzelnen
Ubungen kénnen Sie ausschneiden und laminieren. Diese bie-
ten lhnen zuséatzlich einen Vorschlag zur verbalen Anleitung
der Bewegungen. Durch eine verbale Begleitung sind die
Ubungen fiir die Kinder leichter verstandlich und erinnerbar.

Durchfiihrung

Stellen Sie sich am besten barfuB in einem groBen

Kreis auf. Die Kinder turnen gemeinsam mit lhnen die
Bewegungsfolgen. Der SpaB an der Bewegung steht dabei
im Vordergrund. Sie kénnen die Abfolgen wiederholen,
durch eine kleine Geschichte begleiten oder durch andere
Kinderyoga-Elemente erganzen.

Abfolge ,.Der Sonnengruff”

Der GruB3 an die Sonne dehnt die Muskulatur,
wadrmt sie auf und bringt den Kreislauf in
Schwung. Eine Runde besteht aus dem Uben
der rechten und der linken Seite. Uben Sie
immer beide Seiten. Auf der Vorlage ist ein
typischer Ablauf fiir den SonnengruB dargestellt:
Die Gebetshaltung, die Gestreckte Berghaltung,
die Stehende Vorbeuge, der Sprinter, das Brett,
die 8-Punkt-Position, die Kobra, der herab-
schauende Hund, die Vorbeuge, die Gestreckte
Berghaltung und zum Schluss erneut die
Gebetshaltung.

Abfolge ,.Die Sonnenschutz-Yogis*“

Diese Ubungsabfolge hilft Kindern dabei, die

wichtigsten Sonnenschutzbotschaften zu wiederholen und zu
verinnerlichen. Sie besteht aus einer Erwdrmung, dem Son-
nen-T-Shirt (Schildkrote), dem Sonnenhut (Herabschauender
Hund), der Sonnenbrille (Atemiibung Biene), der Sonnen-
creme (Kerze), dem Schattenbaum (Baum), der Schattenpause
(Kindstellung) und der Sommersonne als Abschluss.

Hintergrund N

Der SonnengruB im Yoga heiBt wortlich Ubersetzt aus dem
Sanskrit , Ehre sei dir, Sonne”. Die regelmaBige Durchflihrung
von Yoga férdert die Koordination und die Konzentration und
unterstiitzt den Abbau von Spannungen. Weiterhin wird die
Entwicklung eines positiven Kérpergefiihls gefordert: Kinder
lernen darauf zu achten, was ihnen guttut und wie sie ihren
Korper gesund erhalten. Yoga kommt dem natirlichen Bewe-
gungsdrang von Kindern entgegen und macht deshalb auch

einfach SpaB &

Wir danken dem katholischen Kindergarten , St. Katharina“ in Rottenburg fiir die Anregung zum
SonnengruB sowie Nicolle Ruhner (Nitya) mit . Yoga fiir Mukti“ als Inspiration fiir die Yoga-Ubungen.
Vielen Dank auch an Clown Zitzewitz und die Kinder fiir die Yoga-Ubungen vor der Kamera!
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@ Guten Morgen,
liebe Sonne! Ich
spiire schon deine
Warme zwischen
meinen Handen
und in meinem
Bauch.

Dann wollen
wir nun die
Welt entdecken!

... und links
(rechts) hin-
terher. Sind
alle munter?

Ao
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Nun geht’s
gleich los,
voran mit
rechts

Da nehm’ ich
sofort meinen
Sonnenhut! 7

e ‘ﬁﬁ&*\ R

Nun, Brust

Werdet @
munter, liebe
Arme, und
streckt euch
nach oben!

Lieber Riicken,
werde wach!
Liebe Hande,
begriiBt den

Boden!

# Streck’ dich
weit nach
g 4 hinten, du
® . rechtes
(linkes)
Bein, ...

...und
du, linkes
(rechtes) Bein
auch. Ich bin
fest wie ein
Brett.

| g
Knie, Brust
und Stirn,

seid ihr wach?

und Kopf, - -, ‘
hoch mit euch! % ma‘ﬁf Q
So lachle ich . : ; e BegriiBt den

zur Sonne.
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Die Sonnenschutz-Yogis

o 2

Das Sonnen-T-Shirt

Damit Schultern, Bauch
und Ruicken geschitzt sind,
brauchen wir aber zuerst
ein T-Shirt! Wie der Panzer
einer Schildkréte schiitzt
es uns vor der Sonne.
Wir gehen in uns und
liberlegen, was wir noch
alles benétigen.

Erwarmung

Hurra, wir wollen
hinausgehen!

3 4

Der Sonnenhut Die Sonnenbrille
Einen Sonnenhut Auch die Sonnenbrille
natdrlich! darf nicht fehlen. 5

Die Sonnen-
creme

Bevor wir rausgehen,
brauchen wir noch
die Sonnencreme

aus Flasche.

6

Der Schattenbaum Die Sommer-

Die wichtigste sonne

Sonnenschutzregel

beim Spielen ist: Die Schattenpause es los, wir gehen
Schatten suchen! - .
hinaus! Hallo

ZurZ ::rngl:IU L';;)ter Un/d zur M{ttagszelt Sonne, hallo
. egen wir dann Sommer, wir
eine Schattenpause ein! - kommen!

So wie das Kind, das

Mittagsschlaf macht.

Hurra, nun geht
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Ein GruB an

von den Sonnenschutz-Yogis
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Schattenbaum

Schattenpause
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Sonnenhut Sonnenbrille Sonnencreme

Sonnen-T-Shirt
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Der Sonnengrufl
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Guten Morgen,
liebe Sonne! Ich
splire schon deine
Warme zwischen
meinen Handen
und in meinem
Bauch.

Wir geben die Hinde
vor der Brust zusammen.

Der Sonnengrufl
2

)

Werdet munter, liebe
Arme, und streckt
euch nach oben!
Wir nehmen die Arme hoch

und zurtick. Die Hdnde
bleiben zusammen.

Der Sonnengrufl
3

Lieber Riicken, werde wach!
Liebe Hande, begriiBt den Boden!

Wir senken den Oberkérper und geben die
Hénde auf den Boden.




Der Sonnengrufl
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Streck’ dich weit nach hinten,
du rechtes (linkes) Bein, ...

Wir nehmen das rechte (linke) Bein
nach hinten, legen das
Knie ab, senken den Po und
schauen nach oben.

Der Sonnengrufl
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... und du, linkes (rechtes) Bein
auch. Ich bin fest wie ein Brett.

Wir stellen beide Beine nach
hinten, halten den Kérper ganz gerade
wie ein Brett.

Der Sonnengrufl
6

Knie, Brust, Stirn, seid ihr
wach? Begrii3t den Boden!

Wir legen Knie, Brust und Stirn
auf den Boden.

Der Sonnengrufl
7

Nun, Brust und Kopf,
hoch mit euch!
So lachle ich zur Sonne.

Wir heben den Oberkérper
aus der Kraft des Ruickens,
nehmen Brust und Kopf hoch.




Der Sonnengrufl
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Da nehm’ ich sofort
meinen Sonnenhut!

Wir heben den Po, ziehen
Brustkorb und Fersen nach unten.

Der Sonnengrufl
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Nun geht’s gleich los, voran
mit rechts (links)...

Wir stellen den rechten (linken) Ful3
nach vorn zwischen die Hande, legen
das linke (rechte) Knie ab.

Der Sonnengrufl
10

... und links (rechts) hinterher.
Sind alle munter?

Wir stellen beide FtiBe zu den Hédnden und
strecken die Beine so weit wie méglich.

y M

Dann wollen wir nun
die Welt entdecken!
Wir nehmen die Arme hoch

und zurtick, danach senken
wir die Arme.



Erwarmung Das Sonnen-T-Shirt
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Damit Schultern, Bauch und Riicken geschiitzt
sind, brauchen wir aber zuerst ein T-Shirt!
Wie der Panzer einer Schildkréte schiitzt es uns
vor der Sonne. Wir gehen in uns und tliberlegen,
was wir noch alles bendtigen.
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Wir setzen uns mit gegrdtschten und angestellten
Beinen hin und fihren die Arme unter den Knien
hindurch nach auBen. Wir legen die Handflachen

auf den Boden und schieben die FiiBe und Arme so

Hurra, wir wollen hinausgehen!

Wir stellen uns auf ein Bein, strecken das
andere Bein und die Arme weit auseinander. weit wie méglich vom Kérper weg. Einfacher geht
Wer méchte, kann versuchen zu hipfen. es, wenn wir aus dem Stand den Oberkérper nach
Nun noch einmal das Bein wechseln und vorn geben und die Arme durch die Beine nach
hinten strecken. Dann gehen wir in die Hocke.

kréftig strecken!

Einen Sonnenhut natiirlich!
Auch die Sonnenbrille fehlt nicht.
Wir gehen zunéchst in den VierftiBlerstand —
die Hénde sind dabei fest am Boden unter den Wir setzen uns auf unsere FiBe. Wir halten mit
Schultern, die Knie liegen unter dem Becken den Fingern die Ohren leicht zu, schlieBen die
auf dem Boden. Wir strecken nun den Po ganz Augen und strecken dabei die Ellenbogen weit
weit nach hinten oben, damit der Hut nach auBen, so dass die Arme wie
schén spitz ist. Arme und Beine driicken wir durch. zwei groBBe Brillenglédser aussehen. Wer méchte,
Wir versuchen, die Fersen zum Boden und kann beim Ausatmen mit geschlossenen Lippen
das Kinn in Richtung Brustkorb zu ziehen — einen Summton erzeugen, wie eine Biene in der
Sonne im Sommer...

ganz schén anstrengend!




Bevor wir rausgehen, brauchen wir noch
die Sonnencreme aus Flasche.

Wir legen uns auf den Riicken. Wir heben
die Beine im 90°-Winkel Gber den Kopf,
stutzten die Hifte oder den unteren Ricken
mit den Armen ab und entspannen die FtiB3e.

Al

6

Die wichtigste Sonnenschutzregel
beim Spielen ist: Schatten suchen! -
Zum Beispiel unter einem Baum.

Wir stehen mit beiden Beinen fest auf dem
Boden. Wir winkeln das linke Bein an und stellen
den FuB am rechten Bein ab. Wir fiihren die
Hénde vor der Brust zusammen und strecken
sie hoch tiber den Kopf — und fallen nicht um
Seitenwechsel nicht vergessen!

Und zu Mittagszeit legen wir dann
eine Schattenpause ein! -
So wie das Kind, das Mittagsschlaf
macht.

Wir setzen uns auf unsere Fersen, geben
dann langsam die Stirn
auf den Boden und legen die Arme
gestreckt nach hinten mit den
Handfldchen nach oben.

Hurra, nun geht es los, wir gehen hinaus! Hallo
Sonne, hallo Sommer, wir kommen!

Wir strecken unsere Arme und Beine, so dass
unsere Strahlen kréftig scheinen. Wir spreizen die
Finger und halten den Kérper fest.

Wer méchte, kann zum Abschluss noch
einmal springen.



