-

4. €infUhrung der Grundhaltungen im
Klassenraum

4.1 Grundstellungen

Yoga-Haltungen im Sitzen, Stehen und im Liegen lassen sich entsprechend ihrer Zielrichtungen und
Grundstrukturen einteilen in: Ruckbeugen, Vorbeugen, Drehungen und Seitbeugen. Auch Partner- und
Gruppenidbungen bieten sich besonders gut im Unterricht an.

Die Beschreibungen der Grundstellungen sind so formuliert, dass die Schiler direkt angesprochen werden.

Namaste

Namaste ist eine BegrtiBungsgeste und mit Respekt und
Dankbarkeit verbunden. Die Hande sind vor der Brust
aneinandergelegt und man verneigt sich etwas nach
vorne.

Aufrechter Stand

Dies ist die Grundstellung fur die Asanas im Stand. Du stehst stark

und aufrecht wie ein Berg. Deine FlBe sind fest am Boden, parallel
zueinander gerichtet und unter deinen Huftgelenken. Dehne dich in die
Lange, als ob du immer weiter wachsen mochtest. Trotzdem bleiben
deine FlBe am Boden gedrlckt. Lasse deine Schultern sinken und
schlieBe einen Moment die Augen. So kannst du Ruhe finden und neue
Krafte sammeln.

Langsitz

e Zur Kraftigung des Rickens und Férderung einer
aufrechten Kérperhaltung.

Setze dich ganz aufrecht mit ausgestreckten Beinen auf
den Boden und lasse deinen Rucken in die Lange
wachsen. Dricke dabei deinen Po und die Rickseite
deiner Beine zum Boden. Dehne auch deinen Nacken
und lasse die Schultern sinken. Deine Arme hangen
locker an den Seiten.

e
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5. Praxiserprobte Ubungen fiir den Unterricht
im Allitag

5.1 Am Morgen des Unterrichts (der Yogami-Morgengrufd)

Seit einigen Jahren beginne ich jeden Tag den Unterricht mit einem Yoga-MorgengruB, der in meiner Klasse
nicht mehr wegzudenken ist. Der MorgengruB ist eine Abwandlung zum bekannten Sonnengruf3. Schilern
habe ich diese BegriiBung so erklart: ,Die Sonne ist unsere Hauptlebensquelle. Ohne das Licht und die
Wérme der Sonne wére das Leben auf der Erde unmdéglich, und die Sonne beeinflusst unsere Stimmung.
Viele Kulturen beten die Sonne an.”

Im Erwachsenen-Yoga wird der Sonnengruf3 Surya Namaskar genannt. Er ist ein Ubungszyklus aus norma-
lerweise 12 Asanas, die im Rhythmus der Atmung ineinander tUbergehen. Die Zahl 12 steht symbolisch fur
die 12 Doppelstunden des Tages und fur die 12 Monate eines Jahres. Der Sonnengruf3 gehért zu den
altesten Ubungsabfolgen im Yoga. Es gibt dabei verschiedene Varianten.

Die Positionen des SonnengruBBes werden im Kinder-Yoga mit einfachen Satzen verbunden; auf diese Weise
merkt man sich die Abfolge am einfachsten. Der Fantasie sind hier keine Grenzen gesetzt. Mit einer zwei-
ten Klasse wurde dieser kleine Morgengru3 mit der Yogapuppe Yogami erfunden. Bewusst werden hier
aufgrund der Klassenzimmerenge nur Stehhaltungen eingesetzt.

Asana-Sequenz/Bewegung Gesprochener Text

Namaste- Mit Yogami beginne ich den neuen
Haltung Tag.

(Hande vor

der Brust):

Verbeuge dich langsam und strecke die Arme mit dem
Einatmen nach oben und senke sie mit dem Ausatmen wieder.

Halte deine Hande Uber Kreuz vor dem Achtsam und liebevoll mit mir und
K&rper und strecke sie anschlieBend nach allen mochte ich sein!

vorne.

Breite die Arme seitlich aus Frohlich 6ffne ich das Fenster!

und schaue dabei zur linken
und rechten Seite.
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\6. Praktische Ubungseinheiten im grundlegenden Unterricht in den verschiedenen Féchern

6.2.4 Wirfelpinktchen-Yoga (ab Vorschule/ Klasse 1)

Bereits in der Vorschule sowie naturlich auch in der ersten Klasse wird im Fach Mathematik das Erfassen
und das Festigen der Punktmenge mittels eines Spielwurfels trainiert. Ich kombiniere dies mit Yoga-Asanas:
Wenn eine Punktmenge gewdirfelt wird, wird sie zundchst genannt, anschlieBend gehen die Kinder in die
jeweilige Yoga-Position, die mit der Zahl verkntpft ist (siehe Bildkarte).

Diese kleine Bewegungsphase zwischendurch ist leicht und ohne groBen Aufwand im Klassenzimmer
maoglich. Man bendétigt lediglich einen Schaumstoffwirfel sowie eine Festlegung bzw. Abbildung der Yoga-
Asanas. Die Asanas mussen noch nicht bekannt sein, die Kinder erlernen diese schnell durch das Foto. Hier
sind jeweils zwei Mdglichkeiten abgebildet, um Abwechslung hineinzubringen. Auch Partneribungen sind
maoglich.

D Schmetterling D Hase
D Vogel D Lotusblume
D Maus G Schildkrote
Baum Nackt-
schnecke
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