Worum handelt es sich:

Was ist ?
Es handelt es sich um ein mehrwéchiges Kursangebot mit o e
10 Terminen fur Kinder im Alter von 6-8 Jahren, in welchem Es unterstiitzt die Sinneswahrnehmung& Achtsamkeit,

schult die Phantasie und ist die Begegnung mit unserem
Atem, unserer Stimme und unserem Herzschlag.

wir in einer gleichbleibenden Gruppe von 10 Kindern
zusammen Kinderyoga gemacht haben.

Ziele: A

¢ Kinder an Yoga, Atem- und
Entspannungstbuingen heranfihren % EINFACHANMELLS 1[50 ] ¢ 500 )it PROLE 300 G At
¢ Ausgleich zum hektischen Alltag :
¢ Konzentrationsfahigkeit und
Kérperbewusstsein starken
* Kreativitat anregen

Inhalte

Um dies zu erreichen, haben wir ein Stundenkonzept aus diesen Ubungen fur den
Kurszeitraum entwickelt und eine Mappe mit neu erlernten Asanas gefthrt. So haben
die Kinder auch nach Ende des Kurses ein Repertoire an Yogaelementen, die sie
zuhause machen kénnen.

Begonnen haben wir die Stunde damit, uns zu erzahlen, wofur wir dankbar sind. Nach
einer Atemubung und einem Bewegungsspiel haben wir mit den Yogalbungen
gestartet und nach dem Sonnengruf3 spielerisch z.B. bei Bewegungsgeschichten
Asanas erlernt. Geendet haben die Stunden mit Entspannungsiibungen wie
Fantasiereisen oder Partnermassagen.

Nachhaltigkeitsziele:

Hochwertige Bildung (Steigerung der
Leistung- und Konzentrationsfahigkeit)
Gesundheit@Wohlergehen
(Stressbewaltigung und Ausgeglichenheit)




LEONIE ENGELBRECHT

PROJEKTBERIGHT

KINDERYOGA - ENTSPANNUNG FUR KINDER

Wie kam es zu der Idee des Projektes?

Die Idee fUr einen Kinderyoga-Kurs als mein Projekt ist erstmals entstanden, als die direkte Nachfrage des
Vorstands kam, ob ich Interesse daran hatte, Kinderyoga im Verein anzubieten. Zu dieser Zeit bestand bereits
bei einer weiteren Ubungsleiterin ein Kurs fiir Kinderyoga. Da die Nachfrage jedoch sehr hoch war, ist mir
angeboten worden, an einer Kinder-Entspannungstrainer Ausbildung teilzunehmen und das Angebot im Verein
somit zu vergréBern. Zusatzlich nehme ich selbst schon langer sehr gerne an Yoga-Kursen teil, weshalb mich
mein persdnliches Interesse hieran an der Idee fUr einen eigenen Kinderyoga-Kurs gestarkt hat.

Weiterhin konnte ich bei der Online Ausbildung zur Kinder-Entspannungstrainerin bei der Akademie fur Sport
und Gesundheit viel dazu lernen, insbesondere wie Yoga kindgerecht gestaltet werden kann. Unter anderem
haben wir uns mit Stress bei Kindern auseinandergesetzt. Dabei ist deutlich geworden, dass die
psychosomatischen Beschwerden bei Grundschulkindern angestiegen sind. So klagen zum Beispiel viele Kinder
Uber Kopfschmerzen, aber auch immer mehr Kindern fallt es schwer, sich lAnger zu konzentrieren. Kinderyoga
bietet den Kindern hierbei einen Ausgleich zum hektischen Alltag und kann dabei helfen, Stress abzubauen.
Aber auch weitere Vorteile des Kinderyogas sind aufgeflihrt worden. Dazu zahlen sowohl die physischen Vorteile
wie die Verbesserung der Kérperhaltung, aber auch psychische Vorteile wie die Férderung der
Selbstwahrnehmung und einer besseren Konzentration.

All dies hat mich davon Uberzeugt, dass auch Kinder die Chance haben sollten, an einem Yoga-Kurs
teilzunehmen, der an ihre BedUrfnisse und Fahigkeiten angepasst ist. Da die Nachfrage bereits bestand, ist aus
der Idee schnell ein Plan und eine eigene Kinderyoga-Gruppe geworden.
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Welchen Mehrwert bietet das Projekt der Einsatzstelle?

Mein Projekt hat meiner Einsatzstelle auf verschiedenen Weisen einen Mehrwert geliefert.



Zunachst konnte ich durch das Anbieten eines Kinderyoga-Kurses das Sportangebot im Verein erweitern.
Kinder, die bereits Mitglied im Verein waren, hatten die Mdglichkeit, ein neues Angebot auszuprobieren und
hieran teilzunehmen. Weiterhin bestand bis dorthin lediglich ein Kurs fur alle Kinder zwischen 6-10 Jahren. Die
EinfUhrung eines weiteren Kurses ist so zum einen vorteilhaft gewesen, da die Kinder nun zwischen den Kursen
mit Altersgruppe 6-8 und Altersgruppe 8-10 wahlen konnten und hier expliziter auf die BedUrfnisse der
Altersgruppen eingegangen werden konnte. Zum anderen konnten mehr Kinder am Kinderyoga teilnehmen.

Hierbei liegt ein wichtiger Mehrwert meines Projektes auch in der Gewinnung neuer Mitglieder des
Sportvereins. Denn es haben sich auch Kinder angemeldet, die zuvor noch kein Vereinsmitglied waren. Wenn
diese Gefallen am Kinderyoga hatten, ist es nun moglich, dass sie sich fest im Verein anmelden und Interesse
daran haben, an weiteren Sportangeboten des Vereins teilzunehmen. Da der Kinderyoga-Kurs fur Mitglieder
30€ und fUr nicht Mitglieder 50€ gekostet hat, konnte der Verein sowohl durch neue Mitgliedschaften als auch
durch Vereinsmitglieder, die am Kinderyoga teilgenommen haben, ihre Einnahmen aus den Beitragen flr den
Kurs erhdhen.

Zuletzt bietet die EinfUhrung eines neuen Sportangebots eine gute Gelegenheit fur Werbung und zeigt, dass
der Verein anpassungsfahig und innovativ ist, indem er ein zur Zeit immer haufiger nachgefragtes Angebot
geschaffen hat. Dies wirkt nach auBen Mitglieder orientiert und erzeugt so ein positives Image.

Insgesamt konnte das Projekt einen Mehrwert erzielen, indem es das Image férdert, Mitglieder und Einnahmen
gewinnt und das Angebot vervielfaltigt.
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Welche Moglichkeit hatte ich, um das Projekt nachhaltig
zu gestalten?

Mein Projekt unterstltzt im wesentlichen zwei der 17 Nachhaltigkeitsziele. Dazu zahlt zum einen das dritte
Nachhaltigkeitsziel “Gesundheit und Wohlergehen” und zum anderen das vierte Nachhaltigkeitsziel
“"Hochwertige Bildung".



GOOD HEALTH QUALITY
AND WELL-BEING EDUCATION

Das dritte Ziel der Nachhaltigkeitsagenda umfasst nicht nur die Abwesenheit von Krankheiten, sondern ebenso
auch das Wohlbefinden und die Lebensumstande der Menschen insgesamt. Sind wir zum Beispiel gestresst, so
kann sich dieser negativ auf unsere Gesundheit und unser Wohlergehen auswirken. Aber nicht nur Hyperstress,
sondern auch zu wenig Stress und eine Unterforderung, machen sich auch bei Kindern durch verschiedene
Stresssymptome bemerkbar. Dazu z&hlen auch die haufig vorkommenden oben genannten Beispiele der
Kopfschmerzen, Hyperaktivitat oder Konzentrationsschwierigkeiten. Das Kinderyoga kann nun dabei helfen,
diesen Stress zu bewaltigen. Weiterhin lernen die Kinder durch die Entspannungstbungen schon frih, wie sie
Stress und Anstrengungen effektiv reduzieren kdnnen und werden durch das Ausfihren der Asanas in ihrem
Konzentrationsvermdgen herausgefordert. Gleichsam werden auch Kraft und Ausdauer gestarkt und durch
verschiedene Ubungen gezielte Kérperteile wahrgenommen, was das Selbstbewusstsein starken kann.
Kinderyoga kann sich somit sowohl positiv auf die physische als auch auf die psychische Gesundheit auswirken
und starkt das Wohlbefinden der Kinder.

Weiter beinhaltet Ziel 4 unter anderem, dass kontinuierliche Erwerben neuer Fahigkeiten und neuen Wissens.
Durch die Teilnahme an der Kinder-Entspannungstrainer Ausbildung konnte nicht nurich selbst neues Wissen
erlernen, sondern ich konnte Teile von diesem auch an die Kinder weitergeben. AuBerdem habe ich das Ziel
verfolgt, indem durch eine mdgliche gesteigerte Konzentrationsfahigkeit auch das Leistungsvermdgen und die
Aufmerksamkeit gesteigert wird. So sollen Yoga-Programme an Schulen wohl dazu beigetragen haben, dass
sich das Klassenverhalten in dieser Hinsicht verbessert hat.

Damit die Kinder bestmadglich entspannen konnten, verschiedene Yoga-Elemente und Entspannungsibungen
kennenlernen konnten und der Kurs einen nachhaltigen Eindruck hinterlassen konnte, haben wir ein
Stundenkonzept fiir die zehn Termine entwickelt. Dieses ist durch spielerische Ubungen und die
Berucksichtigung des natlrlichen Bewegungsdrangs an die BedUrfnisse der Kinder angepasst. Hierbei haben
wir uns in jeder an einem Thema wie zum Beispiel dem Zauberwald, Strand oder dem Zoo orientiert und
passende Ubungen ausgewahlt. Weiter bestand die Stunde aus einem festen Ablauf, an dem sich die Kinder
orientieren kénnen. Zu diesem z&hlt unter anderem eine Atemiibung, ein Bewegungsspiel, die Yoga-Ubungen
und eine Endentspannung. Durch das regelmaBige Wiederholen der Asanas, haben diese sich bei den Kindern
schnell eingepragt. Verbunden hiermit war es mir wichtig, den Kindern Méglichkeiten mitzugeben, wie sie sich
nicht nurim Kurs, sondern auch zuhause und nach Beendigung des Kurses entspannen ihre Konzentration
herausfordern kénnen. Deshalb haben wir Mappen erstellt, welche wir wéchentlich mit den neuen Ubungen
geflllt haben. So ist am Ende des Kurses eine Mappe entstanden, die eine groBe Auswahl an Asanas, aber auch
dem Sonnengrul3 umfasst. Ebenso haben die Kinder verschiedene Atemubungen kennengelernt, die sie auch
zuhause ausfuhren kénnen.

Durch diese MaBnahmen hatte ich Moglichkeiten, mein Projekt nachhaltig zu gestalten und nachhaltige
EindrUcke bei den Kinder zu hinterlassen.



Stundenablauf

Ideen Kinderyoga

Termin

Mappe

181

Einfuhrung

Mandala

Wiederholung

Elemente: Baum, Berg,
Hund, Frosch, kleine
Schlange, groRe
Schiange, Adler,
Schmetterling, Katze,
Plerd

Zauberwald

SonnengruR
Elemente: Igel, Storch,
Einhorn, Schildkréte

Reise zu den Sternen

Elemente: Lowe,
Giraffe, Schwan,
Flamingo

Partneryoga

Mandala

Wanderung der Tiere (200]

Elemente: Eisbar,
Krokodil, Elefant, Tiger

Ziel

Tnhalt

Daver

BegraRungsritual

Namaste u.

Atemiibung

Bienenatmung/Luftballon...

Esel,
Feuer/Wasser/Blitz, Fischer-
Fischer, Stopptanz,

Am Meer/Strand

‘Abfrage Fotos
Datenschutz?
Was ist Yoga mit
Lotussitz)
Elemente: Krabbe,
Briicke

Yoga-Teil Enstieg

Sonnengrug

Yoga-Tell Hauptteil

Geschichte, Spiele...

Wahrnehmungsiibung

2.B. Kraftigung, Gelenkigkeit,
Balance

Frihling/Ostern

Fotos machen
Atemiibungen/Blatt
zum Draufkleben/
Elemente Maus, Taube,

Entspannung

Fantasie-Reise, Partner-
Massage..

Partneryoga — Erinnerung an
Buntstifte

Ameise und Schnecke

Auflockerung

Strecken/...

Namaste/Heft auffllen

Favoriten wiederholen
Zertifikate verteilen

Zertifikat und Deckblatt
(Foto)

Die folgenden drei Kompetenzen habe ich erlernt...

Als Folge der DurchfUihrung meines Projektes habe ich im wesentlichen drei Kompetenzen erlernt,
beziehungsweise ausgebaut.

Zunachst lassen sich hier die methodischen und fachlichen Kompetenzen “Lernfahigkeit und
Sportartspezifische Kenntnisse” nennen. Denn als Vorbereitung flr die Durchfiihrung des tatsachlichen
Projektes habe ich mir selbst neues Wissen angeeignet. Auch wenn ich selbst gerne an Yoga-Kursen teilnehme,
ist Kinderyoga nicht unbedingt mit Erwachsenenyoga zu vergleichen und somit das Beschaftigen und das
spatere Leiten des Kurses etwas Neues fur mich. AuBerdem habe ich neue Entspannungsibungen wie das
Autogene Training oder die Progressive Muskelentspannung kennengelernt und damit verbunden viele
Ubungen, die kindgerecht gestaltet sind. Zuvor waren mir beispielsweise auch die verschiedenen Formen von
Stress und die Wirkung von Yoga und Entspannungsibungen nicht bewusst. Ich konnte somit durch mein
Projekt mein Fachwissen sehr gut erweitern.

Hierbei konnte ich auch meine Einsatzbereitschaft zeigen, denn bei der Gestaltung des Kurses habe ich mir
viel MUhe gegeben und nicht nur von mir aus neue Materialien wie BlUcher oder Yogakarten angeschafft, um
den Kindern eine bestmogliche Yoga-Erfahrung geben zu kénnen, sondern auch die Mappen fur die Kinder
gebastelt und ein abwechslungsreiches Programm gestaltet.

Zuletzt konnte ich durch mein Projekt meine Ausdrucks- und Prasentationsfahigkeit verbessern. Da dies der
erste Kinderyogakurs war, den ich geleitet habe, war die Anleitung der verschiedenen Entspannungsibungen
neu fir mich. Im Verlauf des Kurses habe ich aber gelernt, mit welchen Worten ich den Kindern die Ubungen
oder Haltungen am besten vermitteln konnte und welche bildhaften Vergleiche sich gut eignen. AuBerdem ist
das Ziel bei den Entspannungsibungen eine mdglichst ruhige und angenehme Atmosphare zu schaffen. Hier
kam es immer mal wieder zu Situationen, in denen Kinder sich nicht an die vereinbarten Regeln gehalten haben
und ich fir mich lernen konnte, auf welche Weise ich Uberzeugend auftrete und mich durchsetzen kann. Mit der
Zeit ist zuletzt auch eine Routine entstanden, durch die ich sicherer geworden bin, weniger Notizen gebraucht
habe und auch selbst mehr Ruhe ausstrahlen konnte.



& o

@&

Was sagen Andere zu meinem Projekt?

Die AuBerungen zu meinem Projekt “Kinderyoga” sind sehr unterschiedlich gewesen.

Eine Reaktion auf die Projektidee war unter anderem Skeptik dieser gegenuber. Grund dafur war haufig
die Vorstellung von Kinderyoga. Viele sind hierbei davon ausgegangen, dass Kinderyoga nur aus
Entspannungstbungen besteht und konnten sich folglich nicht vorstellen, dass 6-8 Jahrige, die sehr
aktiv sind, diese mitmachen. Hier ist Kinderyoga mit Erwachsenenyoga gleichgestellt worden.
Allerdings muss hier differenziert werden, denn Kinderyoga ist an die kindlichen Bedurfnisse und
Fahigkeiten angepasst und umfasst demnach nicht zwingend dieselben Ubungen wie wir sie kennen.
Um den naturlichen Bewegungsdrang zu berutcksichtigen, haben wir so immer ein Bewegungsspiel
gespielt und uns auch bei den verschiedenen Ubungen immer wieder bewegt. Zudem ist die
Ubungsdauer bei Kindern kirzer und Positionen werden haufiger gewechselt. Wichtig ist auch, dass
die Positionen kindgerechte Namen haben und alles mit Spielen und Geschichten verbunden ist, um
sich besser in die Ubungen hineinzufiihlen. So bewegen sich die Kinder zum Beispiel innerhalb einer
Geschichte von einer Position in die Nachste. Nach der Aufklarung hiertiber konnten sich viele das
Projekt besser vorstellen.

Auf der anderen Seite gab es aber auch viel Zustimmung und positives Feedback zu meinem Projekt.
Von vielen Eltern, deren Kinder teilgenommen haben, habe ich die Ruckmeldung erhalten, dass ihre
Kinder sehr viel Spa3 am Kinderyoga haben und sich in unserem Kurs sehr wohlfuhlen.

Auch die Kinder selbst haben groBes Interesse am Yoga gezeigt und immer motiviert teilgenommen.
Dabei waren alle neuen Ubungen und Spielen gegeniiber sehr aufgeschlossen und konnten feststellen,
dass sich durch Wiederholungen zum Beispiel die Balance verbessert hat und sie eine Position
sicherer halten konnten. Viele haben zudem erzahlt, dass sie auch zuhause Yoga-Asanas aus der
Mappe machen. Aufgrund der hohen Nachfrage wird es somit auch in Zukunft noch Kinderyoga-Kurse
geben.

Nun bist du ¢in richfiger Yogi!
Du hast nit Erfolg dein erstes Yogi-Zertfikat erhalten.

Ober die Zeit hast du g

gelernt, wie die unters nas und
Ateniibungen! Fetzt weiBt du, wie man es richtig
macht#!

Personliches Fazit



AbschlieBend bin ich der Meinung, dass das Projekt “Kinderyoga-Entspannung fur Kinder” erfolgreich war. Die
DurchfUhrung der Kurse hat sowohl mir als auch den Kindern sehr viel Spa3 gemacht und auch ich konnte viel
dazulernen. AuBerdem hat das Projekt nicht nur der Einsatzstelle einen Mehrwert geliefert, indem der Verein z.B.
neue Mitglieder gewinnen konnte, sondern ebenso habe ich mein persdnliches Ziel des Projektes, Kinder an
Yoga- und Entspannungsubungen heranzuflhren und ihnen Moglichkeiten zu zeigen, wie sie sich auch zuhause
entspannen und sich einen Ausgleich zum hektischen Alltag schaffen kdnnen, erreicht. Zuletzt kann ich mir sehr
gut vorstellen, dass das Projekt auch in Zukunft noch im Verein durchgefuhrt werden kann und weiter Yogakurse
far Kinder angeboten werden kénnen.



