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Sibylle & Gregor Schoppel

Kindergartenpadagogin, Ausbildungsleiterin Kinderyogaausbildung, Erwachsnenyogalehreraus-
bildung( Indien); Gregor: Taekwondo-Schulleiter, Trommelchoach, Heilmasseur
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KINDERYOGA - BEWIRKT GROSSES BEI UNSEREN KLEINEN

Die Kinderyoga-Expertin Sibylle Schoppel unterrichtet seit nun fast 20 Jahren Kinderyoga und hat mit ihren fundierten
Ausbildungen bereits erfolgreiche Kinderyoga-Lehrer hervorgebracht. Mit groRRer Freude gibt sie ihr umfangreiches Fach-
wissen und ihre langjahrige Erfahrung an Ausbildungsteilnehmer aller Alters- und Berufsgruppen weiter.

,Aus meiner Sicht sollte man so friih wie méglich mit Yoga beginnen und es in allen Altersstufen praktizieren. Denn in
einem beweglichen Kérper kann das Chi, unsere Vitalkraft, viel besser fliefSen, und das ist essentiell fiir die Erhaltung
einer starken Gesundheit. Es ist meine Uberzeugung, dass Yoga im Allgemeinen und Kinderyoga im Speziellen einen sehr
wertvollen Beitrag zur Gesundheit ganzer Gesellschaften leisten kann.” (Sibylle Schéppel)

RegelmiRige Yoga-Ubungen férdern bei Kindern nachweislich Fitness, Geschicklichkeit, Konzentration, Ausgeglichenheit
und Selbstvertrauen.

Mehrere internationale Experten haben belegt, dass regelmaRiges Praktizieren von Yoga sich positiv auf Kinder und deren
Entwicklung auswirkt. Die konzentrierte und wiederholte Ausflihrung von Yogalbungen hat also definitiv einen positiven
Einfluss auf Kérper, Psyche und Geist.

WIRKUNG AUF EINEN UBERBLICK

Macht den Korper beweglich und kréaftig

Weckt Freude an gesunder Bewegung

Wirkt psychisch und kérperlich ausgleichend und entspannend
Verbessert den Energiefluss des Kdrpers

Schult die Konzentration und das Gleichgewicht

Vermindert Unruhe, Stress und Aggressionspotenziale

Erzeugt natlrliches Selbstvertrauen und Sicherheit

Kraftigt die korpereigene Immunabwehr und das Nervensystem
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Beglnstigt einen gesunden Schlaf

Beginstigt den positiven Umgang mit den eigenen Geflhlen
Fordert die bewusstere Wahrnehmung eigener

Blockaden und Grenzen und hilft, diese aufzulésen

Fordert soziales Verhalten und Gemeinschaftssinn

Schult motorische Fahigkeiten

N VAN

TAEKWON-DO — ERWECKE DEN KAMPFER IN DIR!

Taekwon-Do ist die koreanische Kampfkunst, die mit spektakularen Kicks bekannt geworden ist. Die Philosophie des Trai-
nings besteht darin konkurrenzlos und ohne Leistungsdruck zu trainieren. Es geht nicht darum, wer der Schnellste, der
Stdrkste oder der Beste ist, sondern darum in allem, was man tut, sein Bestes zu geben und unermudlich an sich zu arbei-
ten.

Durch das grundsatzlich kontaktlose Taekwon-Do werden bei Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen neben ganzheit-
licher korperlicher und mentaler Selbstentwicklung auch Konzentration, Lernfahigkeit und Tugenden wie Respekt, Hoflich-
keit, Selbstdisziplin, Achtsamkeit und Gemeinschaftssinn vermittelt.

Folgende Werte/Tugenden werden vermittelt:
- Flexibilitat
— Selbstbeherrschung
- Disziplin
- Ausdauer
Folgende Fdhigkeiten werden geschult bzw. geférdert:
— Reaktions- und Koordinationsfahigkeit
- Wahrnehmungsfahigkeit
- Konzentrations- und Merkfahigkeit
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,STARK WIE EIN LOWE, FREI WIE EIN VOGEL!“
Kinderyoga, Taekwon-Do und Trommeltanz

Die Kombination von Yoga, Taekwon-Do und Trommeltanz starkt die Freude an Bewegung und fordert Ausdauer und Kon-
zentration.

Yoga als Quelle zur Forderung der Konzentration, der Selbstwahrnehmung und Entspannung und Taekwondo (TKD) als
Quelle der inneren Kraft und Willensstarkung.

Yoga im Schulalltag kann Kinder in vielerlei Hinsicht starken. Durch die aulRergewdhnliche Kombination von Yoga und Taek-
wondo erleben Kinder bewusst die Abwechslung von Aktivitat und Entspannung. Mit dieser Kombination kann jedes Kind
seinen eigenen Rhythmus finden, lernt seine Grenzen kennen und erzielt immer wieder neue personliche Erfolge. Dies
steigert das Selbstwertgefiihl, was wiederum Basis fir ein soziales und faires Miteinander ist.

Die Kinder kdnnen ihre Geflhle und Ideen ausdricken und personliche Grenzen erfahren. Sie finden Wege zur inneren
Ausgeglichenheit und gleichzeitig zu mehr Kraft und Energie, die ihnen letztendlich auch bei der Bewaltigung ihres (Schul-)
Alltages helfen.

Schwerpunkte:

Yoga und Entspannungstechniken zum Aufwachen und Beruhigen
Techniken zur Starkung von Selbstbewusstsein und sozialer Kompetenz
Techniken zur Forderung von Konzentration und Ausgeglichenheit
Haltungs- und Kraftigungstbungen

Haltungsibungen durch Dehnen und Kraftigen

Willenskraft und Durchhaltevermogen

Qualitaten und Tugenden erkennen und fordern

Soziale Kompetenz durch Partner- und Gruppenspiel

R A N

RITUALE IM KINDERYOGA

Ein wichtiger Hauptaspekt von Ritualen ist, dass sie den Kindern Sicherheit und Vertrauen geben. Auch Kinder, die z. B.
noch keine Uhr haben, kein Zeitgefihl, lernen durch wiederkehrende Ablaufe, dass etwa nach dem Einstiegsritual immer
der Hauptteil kommt oder nach dem bekannten Entspannungslied immer das ,Aufraumen®
Warum sind Rituale und Regeln so wichtig?

— Rituale helfen den Kindern, auf spielerische Art alles zu lernen, was sie fir den Alltag brauchen

— Rituale heben das Schéne und Besondere im Leben hervor
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— Rituale helfen, schwierige Situationen leichter zu bewaltigen
— Rituale geben Sicherheit und Vertrauen

Welche Rituale gibt es im Kinderyoga:
- BegriRungsritual OM oder Namasté
- Ausstiegsritual 3-fache OM
— Rituale fur die Stille (Signale wie Klangschale)

YOGA-ABFOLGEN (FLOWS)

B Der kleine SonnengruRl
,Namasté und guten Morgen,
dieser Tag sei ohne Sorgen.
Hinauf zur Sonne,

welch’ wunderbare Wonne.
Ganz hinauf und ganz hinunter,
jetzt bin ich wieder munter.”

Il Der SonnengruRR

Der SonnengruR ist die bekannteste und beliebteste Ubungsabfolge im Yoga, bei der gesamte Kdrper gekréftigt und ge-
dehnt wird. Er besteht aus 12 Yoga-Positionen mit einpragsamen Namen, die mit flieRenden Ubergiangen durchgemacht
werden. Der Sonnengrul’ eignet sich auch hervorragend fir spielerisches Yoga mit Kindern, die ihn mit folgendem Gedicht
besonders leicht verinnerlichen:

Der Sonnengruf8 (ein Gedicht fiir den Morgen) von Lena Wiesbauer

(Hande falten) Guten Morgen, liebe Sonne,
dich will ich begriRen,

Guten Morgen, liebe Sonne,

diesen Tag werd’ ich genielRen.

(Arme heben) Liebe Hande, seid ihr munter?

Zuerst will ich mich strecken,

(Oberkorper nach vorne beugen, und dann beug” ich mich hinunter,
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Hande neben die FlRe)

(rechtes Bein nach hinten)

raus jetzt aus dem Bett!

(beide Beine nach hinten geben)
jetzt seh” ich aus wie ein Brett!

(Knie, Beine, Bauch und
Stirn auf den Boden legen)
(Brustkorb und Kopf heben)
und meinen Brustkorb auch.

(Becken heben, Fersen
in den Boden driicken)

(rechten FuB nach vorne
geben, zw. Die Hande)

(Beide Beine nach vor,
Oberkorper beugen)
(Arme nach oben)
(Arme senken)

B ,Der Adlerflug” (,Wunschblume®)

um die FulRe aufzuwecken
Guten Morgen, rechtes Bein,

Ich stell’ zu dir das linke Bein,

Liebe Stirn, ich grie dich,
und auch dich, meinen Bauch!
Meinen Kopf, den hebe ich

Wem schick” ich nun den Morgengrul3?
dem Popo — ab in die Hoh'!

Zwischen die Hande den rechten Fuf3,
Hallo, Knie, schon, dass ich dich seh’!

Den linken FuR dazugestellt,
den Ricken mach ich rund,
Guten Morgen, liebe Welt,

Ich bin munter und gesund.

Berg-Position einnehmen und die Hinde zum

,Namaste” falten.

Aufrechter Stand (Berg-Position); Arme nach oben

strecken und Hande Gber den Kopf.

~Der Adler startet am Berg.”

.Der Adler fliegt nach oben, ganz
hoch in die Liifte...”

(oder: ,...in den Himmel hinauf.”)
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Oberkorper parallel zum Boden und die Arme seit- | ,Dann segelt er Uber Wélder, Berge und Tdler..., Uber schéne Fel-
lich ausstrecken. der und Blumenwiesen.”

Hinunter beugen bis der Oberkérper parallel zum | ,,Dann suchst du deine Lieblingshlume. Wenn du sie gefunden

Boden ist. Die Arme sind seitlich weggestreckt. hast...”

Hinde auf das GesdR legen und dann (iber die Hin- . ) "
.- fliegt der Adler im Sturzflug nach unten.
terseite der Oberschenkel hinunter streifen.

Beine sind anfanglich gestreckt und dann so in die

Hocke gehen, dass man den Blumenstrauld gut pfla- Pfliicke dir deine Lieblingsblume.”

cken kann.

Auf einen ,imagindren Stuhl” setzen. LSetze dich auf deinen imagindren Stuhl und betrachte deine
Blume.”

Wihrend des Aufrichtens in die Hdnde pusten und ' , Verstreue deinen Wunsch in die Welt hinaus und stelle dir vor,
die Arme nach oben strecken. dass er in Erfiillung geht.”

B Yoga-Abfolge: ,,Maus, Hund, Katze, Pferd”

,Da ist die kleine Maus in ihrem Mausehaus.”

,Sie streckt sich jetzt gleich aus hinauf zur Sonne, welch” wunderbare Wonne.”
,Was sieht sie da? Einen Hund, ganz kunterbunt.”

,Er streckt sich nach oben, wir wollen ihn gleich loben.”

,Qje, der jagt eine Katze, die uns zeigt ihre Tatze.”

,Die kleine Maus rennt schnell weg und sucht sich ein Versteck.”

,Was sieht sie da, ganz wunderbar?

LJWill sich verstecken und sieht ein Pferd sich ausstrecken...”

,und die kleine Maus, lauft schnell wieder nach Haus’, in ihr sicheres Mausehaus.”
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ATEM- UND ENTSPANNUNGSTECHNIKEN:

- Atemulbungen: ,Wellenatmung”: Die Welle (Bauch) wird hoch und wieder flach. Die Welle durchstromt den ganzen
Korper...

- Kleine Sonnenatmung: Setz dich in den Lotussitz oder Schneidersitz, bilde mit deinen Handen eine Sonne und lege
diese auf deine Knie und atme tief ein und aus.

- Grolde Sonnenatmung: Im Lotussitz Sonnenlicht einatmen; beim Einatmen grolRen Kreis Gber dem Kopf machen,
beim Ausatmen Hande vor dem Herzen falten.

- Sonnenstrahlatmung (HA-Atmung): Stell dir vor, dass du unangenehme Geflihle oder Gedanken vor dich auf den
Boden legst. Dann richte dich auf, strecke die Arme weit nach oben, und auf 1,2,3, beuge dich schnell nach unten
und stell dir vor, wie du mit deinem Sonnenstrahl die negativen Emotionen auflést. Das machst du 3-mal ganz
schnell hintereinander und schreist dabei (ohne zu quietschen) ein kraftiges ,HAA!“ Nach dem dritten Mal bleibst
du mit gedffneten Armen stehen und stellst dir vor, wie die Sonne in dich hineinstrahlt, ganz viel positive Energie
schickt und du dich mit den schénsten Gedanken und Gefiihlen pudelwohl fihlst.”

- Gorilla-Atmung: Man klopft sich mit den Fausten fest auf den Brustkorb und brillt dabei wie ein Gorilla. Diese At-
mung macht munter und vitalisiert den Kérper. AuRerdem verhilft diese Ubung zu Kraft und ganz viel Mut.

TANZ- UND BEWEGUNGSELEMENTE FUR DIE PRAXIS

- Vorubung: Die Kids erkunden den Raum, indem sie sich mit fir sie angenehmen, rhythmischen Bewegungen um-
her bewegen.

KorperbegriuBung: Verschiedene Kérperteile werden zur ,BegrifRung” kurz zusammengefthrt: Hande, FuRe, Knie,
Ellenbogen — hier sind viele Kombinationen maoglich, alle untereinander und auch diagonal.

Nonverbale BegriBung: Die Kinder bewegen sich entspannt durch den Raum, bleiben zwischendurch stehen und
begriiBen sich untereinander mittels Augen-kontakt, Mimik und Gestik.

Die Welle: Kids lieben die ,Welle”. Ein Kind beginnt mit einer Position und die anderen machen nach der Reihe die
gleiche Position nach.

Bewegungsideen: Die Kinder gehen paarweise zusammen und GruppenleiterIn gibt ein paar Bewegungen vor (z. B.
Ellenbogen und Knie zusammenfihren und den Kopf bewegen).

Spiegeltanz: Kinder gehen paarweise zusammen. Eines tanzt etwas Eigenkreatives vor und das andere tanzt best-
moglich nach.

Schutteltanz: Alle schlieRen die Augen, bewegen sich auf Zehenspitzen, machen den Kérper ganz locker und schiit-
teln sich kréaftig durch.
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- Bewegung aus der Mitte: Im Kreis macht jeder/e fir sich eine Bewegung. Dann geht jedes Kind einmal in die Kreis-
mitte und macht eine Bewegung vor. Die anderen machen diese kurzzeitig nach und gehen anschlieRend wieder
in ihre eigene Bewegung Uber.

- Stopp & Go mit Asanas: Bei ,Go” wird getanzt und bei ,Stopp” fihren die Kinder entweder alleine oder zu zweit
eine Yogailbung aus.

- Stopp & Go mit Tier-Imitationen: Bei ,Go* wird getanzt und bei ,Stopp“ stellt jedes Kind ein beliebiges Tier dar.
Gruppenleiterin fragt die Kids, warum sie das jeweilige Tier ausgewahlt haben und mit welchen seiner Eigenschaf-
ten sie sich identifizieren.

- Pantomimisches Spiel ,Kleine Sonne”: Der/Die Yogalehrerin beobachtet die Sitzhaltung der Kinder, macht
die jeweilige ,Fehlhaltung” zum leichten Erkennen Ubertrieben nach und bessert sie durch seine eigene kor-
rekte Haltung aus. Da die Kinder die Aufgabe haben, den/die Yogalehrerin zu beobachten und alles nach-
zumachen, kommen sie auf ganz spielerische und natlrliche Art zu einer gesunden, aufrechten Haltung.
Haltungsschulung: Die Schultern bis zu den Ohren nach oben ziehen und dann bewusst nach hinten unten fallen
lassen. Den Kopf abwechselnd Richtung Brustkorb und in den Nacken ziehen bzw. ganz nach links und rechts dre-
hen.

Riicken: Abwechselnd gerade aufrechte Haltung und runder Ricken.

Hdnde: Winken, 6ffnen und schliefen sowie diagonal auf die Oberschenkel klopfen (fordert Konzentration und
Koordination). ,Welche Moglichkeiten fallen dir noch ein?“

Finger: Chin-Mudra, Zeigefinger und Daumen bilden den Sonnenball und die restlichen 3 Finger unsere Sonnen-
strahlen. ,Juhu, das ist unsere kleine Sonne!”

YOGAUBUNGEN FUR SPEZIELLE WIRKUNGSWEISEN:

Muntermacher/ . Selbstvertrauen
Angste Giberwinden

Auspowern und Mutmacher

o Frosch o Baum o Ldwe

o  Schitteln o Berg o Krokodil

o HA-Ausatmung o Zehenstand in der Hocke o Krdhe

o Korper abklopfen o  Schulterstand o Adler

o Gorilla-Atmung o Pflug o Kobra
o  Pflug-Variation o  Sonnengrufs

o Berg
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Zielorientierung, Fokussierung,

Herzoffnend Bei Passivitat und , Freudlosigkeit” L
Prioritdaten

o Kamel o Sonnengruf3 o Adler

o Kobra o Yoga-Flows o Einhorn

o Schwan o Storch

o Bogen o Baum

o  Krokodil o Flamingo

Gefiihl von Sicherheit

Ausdauer und Geduld

Ausdruck/Abbau von Arger, Wut

und Angst
o Schildkrote o Hund o Lowe
o Katze o Vorwiértsheuge Tiger
o Ameise o Heuschrecke LHA“-Atmung
o lgel/Maus o Kobra
o Seifenblase
Ruhe und Entspannung Stress- und Spannungsabbau
o Ameise o Sonnengrul® Bergatmung
o Eisbar o Frosch o ,HA"-Atmung
o Schmetterling
Konzentration und Aufmerksamkeit
o Adler o  Kleine Sonne Drehsitz
o Baum o Einhorn Augenlibung
o Berg o Kerze Giraffe
o Storch o Flamingo
LITERATUR:

Teenager-Yoga (Erstauflage 2017), Sibylle Schoppel, Petra Brandstatter.
Praxis- Buch ,,Lerne und spiele Yoga !“ (2. Auflage 2019) Sibylle Schéppel.
Lehrunterlagen Kinderyoga-Ausbildung Sibylle Schoppel.
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