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Vorwort

Bewegung ist ein elementares Grundbe-
durfnis von Kindern - und im Grundschul-
alter von unschatzbarer Bedeutung. Sie
fordert nicht nur die korperliche Gesund-
heit und die motorische Entwicklung, son-
dern wirkt sich ebenso positiv auf die Kon-
zentrationsfahigkeit, das Stresserleben
und die Personlichkeitsentwicklung aus.
Wenn Kinder sich freudvoll miteinander
bewegen, starken sie ihre soziale Kompe-
tenz, entwickeln Selbstvertrauen und ler-
nen, ihren eigenen Korper bewusst wahr-
zunehmen. Sie erfahren, was es bedeutet,
achtsam mit anderen, mit sich selbst und
mit verschiedenen Materialien umzuge-
hen. Dabei erleben sie Gemeinschaft, Be-
wegungsfreude und gegenseitiges Ver-
trauen.

Diesen wertvollen Potenzialen steht je-
doch ein zunehmender Bewegungsmangel
gegenuber. Langere Sitzzeiten, ein wach-
sender Medienkonsum bereits im friihen
Kindesalter und immer starker strukturier-
te, oft bewegungsarme Nachmittage pra-
gen den Alltag vieler Kinder. Umso wichti-
ger sind Orte, an denen Bewegung gelebt
werden kann. Schule und Sportverein bie-
ten hierfur einen idealen Rahmen: Hier
konnen alle Kinder erreicht und mit freud-
vollen, kreativen Bewegungsangeboten
von ihren Stuhlen geholt werden.

Dieser sechste Band der Sport-PUR-Reihe
richtet sich an Sportlehrkrafte und Ver-
einstrainer:innen, die Kindern einen spie-
lerischen Zugang zum Yoga eroffnen
mochten. Unser Anliegen ist es nicht, Leis-
tung zu optimieren und die perfekte Hal-

tung zu erreichen. Vielmehr geht es um
eine ausgewogene Balance zwischen Akti-
vitat und Entspannung - fir die Kinder
ebenso wie fir die begleitenden Erwach-
senen. Die vorgestellten Ubungen und
Spiele sind praxisnah gestaltet und so-
wohl im Klassenraum als auch in der
Sporthalle oder im Freien umsetzbar. Sie
wurden von uns erprobt und vielfach mit
Kindern umgesetzt.

Um den Einstieg und die Umsetzung zu er-
leichtern, haben wir ein flexibles Baukas-
ten-System entwickelt. Alle Ubungen und
Bausteine werden einzeln vorgestellt und
kénnen je nach Lerngruppe, Zeitrahmen
und Zielsetzung kombiniert werden. Daru-
ber hinaus finden Sie vollstandig ausge-
arbeitete Themenstunden, die direkt ein-
gesetzt werden koénnen. QR-Codes ergan-
zen das Buch um Videosequenzen zur
Veranschaulichung sowie Audios fur Fan-
tasiereisen und Entspannungsphasen.
Die Idee zu diesem Yogabuch fiir Kinder
begleitet uns schon lange. Nun halten wir
es voller Freude in den Handen! Unser
Waunsch ist es, Sie in Ihrem schulischen All-
tag und in lhrer Arbeit im Verein zu unter-
stutzen - mit kindgerechten, alltagsnahen
und freudvollen Yoga-Bausteinen.

Mdge dieses Buch Ihnen Inspirationen und
Sicherheit geben, Kinder zum spielerischen
und kreativen Entdecken von Yoga einzu-
laden, und lhnen wertvolle Bewegungs-
und Entspannungsmomente schenken.

Jennifer Oberger und Elke Opper,
Mai 2026
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Einfihrung

Yoga hat sich in Deutschland in den ver-
gangenen Jahren zu einer zunehmend be-
liebten und nachgefragten Praxis entwi-
ckelt, die immer mehr Gber ihre urspriing-
lichen kulturellen und spirituellen Wur-
zeln hinausgeht. Der Begriff Yoga stammt
aus dem Sanskrit und ist abgeleitet von
dem Wort Yuj - dies bedeutet ,verbinden
und beschreibt die Verbindung von Korper,
Geist und Seele beim Yoga. Durch einen
ganzheitlichen Ansatz fordert Yoga somit
sowohl physische als auch psychische Ge-
sundheit. Fir Erwachsene steht dies
langst nicht mehr zur Diskussion. Kran-
kenkassen haben seit Jahren Yogakurse
als PraventionsmaBnahme im Bereich Ge-
sundheitsforderung und Entspannung in-
kludiert. Auch Yoga-Angebote mit Kindern
werden aufgrund einer hohen Akzeptanz
bei den Kindern selbst, bei Eltern, Erzie-
her*innen und Lehrer*innen verstarkt
nachgefragt. Yoga ist im Bildungskontext
ein vergleichsweise junges Phanomen, fin-
det sich jedoch mittlerweile auch in den
Bildungsplanen der Lander wieder, z. B. ist
es im Bildungsplan des Landes Baden-
Wirttemberg (2016) dem Fach Bewegung,
Spiel und Sport zuzuordnen. Besonders in
Grundschulen kommt Yoga zunehmend
zum Einsatz, so geht es im Bereich Korper-
wahrnehmung beispielsweise in den ers-
ten beiden Klassenstufen um die Entwick-
lung des Kérperschemas, des Wahrneh-
mens von Korperhaltungen und Korper-
positionen sowie um bewusstes Erleben
von Korperreaktionen, wie Anspannung
und Entspannung. In den Klassenstufen 3
und 4 soll die eigene Kérperspannung
wahrgenommen und zielgerichtet auf-
und abgebaut werden sowie das Korper-
schema und Bewegungsvorstellungen

weiterentwickelt werden (Ministerium fir
Kultus, Jugend und Sport Baden-Wdrttem-
berg, 2016).

Im heutigen Zeitalter ist es demnach so-
wohl in der Schule als auch bei aufRerschu-
lischen Bewegungsangeboten von zentra-
ler Bedeutung, sowohl korperliche Leis-
tungsfahigkeit als auch Koérperwahrneh-
mung, Konzentration und Entspannung bei
Kindern und Jugendlichen zu fordern. Ge-
rade nach der langen Zeit der Bewegungs-
einschrankungen durch die Corona-Pande-
mie und die damit verbundenen Schlie-
Bungen von Sporthallen und dem Ausfall
von Vereins- und Schulsport brauchen
Kinder und Jugendlichen motivierende Be-
wegungsangebote, die sie in Kontakt mit
ihrem Korper bringen (Opper, Worth &
Woll, 2021). Yoga bietet hier eine attrakti-
ve Erganzung zum traditionellen Sport-
unterricht und Vereinstraining. Der wohl
entscheidende Unterschied zum regularen
Sportunterricht ist die fehlende Bewer-
tung. Kinderyoga bietet eine Maglichkeit,
Bewegung ohne Leistungsdruck und auch
ohne Noten zu erleben. Das schafft Zu-
sammenhalt in der Gruppe, da es kein bes-
ser oder schlechter zwischen den Ubenden
gibt. Jeder darf genau so sein wie er oder
sie ist, das Miteinander wird gefordert und
die Gemeinschaft gestarkt. Durch die ver-
besserte Selbstwahrnehmung wird auch
der achtsame Umgang miteinander ge-
steigert. Diese Faktoren stellen eine Be-
reicherung fur den Sportunterricht, Ver-
einssport und auch fur auRerschulische
Bewegungsangebote dar (Oberger & Op-
per, 2022).

Ebenso wie beim Erwachsenenyoga wer-
den auch beim Yoga mit Kindern positive
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Wirkungen berichtet. So zeigt Brinkmann
in der Bremer Studie eine Verbesserung
der Korperwahrnehmung und Gelenkigkeit
sowie ein erhohtes Selbstbewusstsein
(Brinkmann, 2008). Stiick (2011) konnte
nachweisen, dass sich Yoga bei Kindern
positiv auf Stressbewaltigung (z. B. Schul-
angst und Hyperaktivitat) und den Um-
gang mit Aggressionen auswirkt. Aul3er-
dem wird das soziale Miteinander ge-
starkt, da die erlernte Achtsamkeit ein
empathisches Verhalten fordert.

Yoga verbessert die korperliche Flexibili-
tat, lost Verspannungen und kraftigt den
Bewegungsapparat. Die Koérperwahrneh-
mung wird geschult. Das Atemvolumen
wird durch Starkung der Atemhilfsmusku-
latur vergroRert.

Yoga starkt das Immunsystem, verbessert
die Konzentrationsfahigkeit und baut
Stress ab (Bannenberg, 2013; Sriram & Be-
cker-Oberender, 2020). Somit wirkt Yoga
auf verschiedenen Ebenen, was es zu
einem ganzheitlichen System macht, das
besonders gut bei differenzierter Forde-
rung von Schiler*innen und auch bei in-
klusiver Arbeit angewendet werden kann.
Die Wirkung von Yoga bei Kindern weist
keine bedeutenden Unterschiede zur Wir-
kung bei Erwachsenen auf. Wohl aber die
Herangehensweise und die Vermittlung.
Beim Erwachsenenyoga stehen Prazision,
Ruhe und Entspannung im Vordergrund.
Yoga mit Kindern hingegen ist lebendig,
spielerisch und auch mal laut. Das Ziel ist
nicht die perfekte Haltung einer Asana,
vielmehr verwandeln sich Kinder in die
Haltung, sie sind die Blume, der Baum
oder die Katze. Kinder bringen Neugier und
Entdeckerfreude mit, haben Freiraum fur
ihre Kreativitat und dirfen ihren Alltags-
frust loswerden. Kindern werden Erfah-
rungsraume angeboten, in denen sie Sin-

nesfahigkeiten, Vorstellungswelten und
erfinderische Gedanken (Sriram & Becker-
Oberender, 2020) ausprobieren konnen
und dabei auch Fehler machen dirfen.
Mit Spal und Freude werden spielerisch
verschiedene Fahigkeiten vermittelt. Durch
gezielte Bewegungs-, Atem- und Entspan-
nungsibungen wird ein Raum geschaffen,
der sowohl die Moglichkeit zur Aktivitat,
aber auch zur Ruhe und Stille bietet und
Zeit fir den Umgang mit unterschiedli-
chen Geflihlen lasst. Die Kinder konnen
sich ausprobieren und erleben aktive be-
wegte spielerische Phasen im Wechsel mit
ruhigeren entspannten Momenten. Dieser
Wechsel von An- und Entspannung hilft
ihnen, ihren Korper gut zu splren und
Stress loszulassen.

Die Lehrkraft nimmt eine wertschatzende
Haltung gegenuber den Kindern ein. Sie
begleitet und unterstitzt die Kinder dabei,
ihre personliche Haltung zu finden, sich zu
spuren und wahrzunehmen.






