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Altersgruppe: 8- bis 10jahrige Kinder
Ausgearbeitet fiir: Kurs

Stundenanfang

Alle Yogamatten liegen im Raum im Kreis. Die Kinder kennen sich gut und tiben seit fast einem
Schuljahr zusammen Yoga in der Yoga-AG der Grundschule. Die AG findet einmal wochentlich
freitagsvon 14:45-15:30 Uhr statt. Die Partner-Asanapraxis soll auf der Bihne aufgefiihrt werden:
Bei der Auffiihrung ist ein Kind ganz in schwarz gekleidet und der Partner dazu in weil3. Diese
Farben habeich gewahlt,daeswahrscheinlichist, dass jedes Kind Kleidung dieser Farben besitzt.

BegriiBungsritual

Sitz: Halber / ganzer Lotussitz (alternativ: Fersensitz)

@ Handflachen aneinander legen (Mudra BegriiBungsgeste), verbeugen - alle sprechen:
Namasté

® Alle fassen sich an die Hande, singen A-U-M und beugen sich vor

Vorbereitung

Intention: Jeder bekommt einen Bezug zu sich selbst (Niyama)
® Ansage:,Stelle Dir vor, Du reibst Deinen ganzen Korper mit Schokolade ein! Vergiss Deinen
Kopf nicht und Du kannst naturlich auch die Schokolade probieren.”

Spiel

Intention: Jeder bekommt einen Bezug zu dem anderen (Yama)

® Beschreibung: Zwei Kinder bilden ein Paar. Beide Kindern beriihren sich nur an den
Zeigefingern einer Hand. Ein Kind schlie8t die Augen. Das sehende Kind flihrt das andere
Kind mittels des Fingerkontaktes durch den Raum. Es wird (moglichst) nicht gesprochen.

Ubungsreihe

Partneriibungen zu zweit

Die Ubungen erfolgen alle zu zweit. Optimaler Weise sind dieselben Kinder zusammen, wie im
Spiel. Hier bitte daraufachten, dass beide Kinder sich von der KérpergréBe und der korperlichen
Kraft ahnlich sind.

® Beginnender Gruf3: Beide Kinder sitzen sich im Lotussitz gegentiber. (alternativ: Fersensitz)
nehmen das Mudra ,BegrifSungsgeste” und verbeugen sich voreinander

® Zusammen gestalten: Lotussitz gegenlber sitzen, an die Hande fassen und zusammen
Blumen und Baume wachsen lassen

® Das Herz: Im Stehen, Ricken an Riicken stellen, beide Fersen dicht aneinander, Hande
anfassen und jeder beugt sich nach vorne, die Hande sind tiefer als die Arme, so dass die
Figur von der Seite aussieht wie ein Herz

® Der Tanzer: Beide stehen sich gegeniiber, jeder flihrt seinen rechten Fu3 nach hinten, fasst
ihn mit der Hand an und zieht ihn nach oben (Riickbeuge), Der linke Arm wird nach oben
gestreckt und beide fassen sich an der Hand an und stiitzen sich. Dann die Seiten wechseln.



® Doppelhund: Eine Person nimmt die Position des nach unten schauenden Hundes ein, der
andere stellt seine Hande vor den Kopf des anderen auf den Boden und legt seine Fiil3e auf
dieBeckenkdammedesanderen.Beide Hunde kdnnen (vorsichtig!) soauchzusammen laufen.
Dann wechseln die Kinder die Positionen.

@ Der Held: Die Grundposition des seitlichen Helden einnehmen. Beide Kinder fassen sich
mit der Hand Uiber dem gestreckten Bein an, die Ziehrichtung liegt bei jedem Kind Gber das
gebeugte Bein, die angefassten Hande verstarken das Gleichgewicht, so dass jeder das Bein
tiefer beugen kann als bei alleiniger Durchfiihrung. Dann die Seiten wechseln.

® Vorbeuge /Fisch: Beide Kinder stehen mit dem Riicken zueinander, die Arme werden nach
hinten eingehakt, ein Kind geht in die Vorbeuge (ev. auch mit etwas gebeugten Beinen) und
zieht den anderen auf seinen Riicken. Dieser liegt bequem auf dem Riicken des anderen in
der Fischposition. Dann wechseln die Kinder die Positionen. (Hier unbedingt auf die Gro3e
und Kraft der Kinder achten!)

® Die Hocke: Riicken an Riicken stellen, nach hinten einhaken, wie in der vorherigen Ubung.
Dann gemeinsam nach unten in die Hocke gehen und wieder zusammen hoch kommen in
den Stand

® DieWaage: Jedes Kind geht in die Waage. Beide Arme sind vorne und fassen sich so an, dass
die Hande die Unterarme des anderen umfassen. (Die Stiitze ist effektiver, als sich nur an
den Handen zu halten!)

@ AbschlieBender GruB3: Beide Kinder sitzen sichim Lotussitzgegeniber. (alternativ: Fersensitz)
nehmen wieder das Mudra ,BegriiBungsgeste” ein und schauen sich intensiv an. Dabei
winschensiein Gedanken demanderenalles Gute dieser Erde,ganzviel Dankund verbeugen
sich voreinander.

Quelle: ,Partneryoga” Heike Mayer & Doris Iding, Verlag: vianova

Entspannung, Die Reise durch den Korper”

Ansage:,Lasse unsgemeinsam durch Deinen Korper reisen. Die Reise durch den Korper beginnt
bei Deinem linken FuB. Spire den linken FuB3, jetzt den linken Unterschenkel, das Knie und
den Oberschenkel. Jetzt konzentriere Dich auf die andere Seite, auf Deinen rechten Ful3, den
Unterschenkel,dasKnie und den Oberschenkel. Spiire nun Deine beiden Hiiften,den Pound den
Bauch. Jetzt die ganze Wirbelsdule von unten bis nach obenzum Kopf, splire den Bauchnabel, die
Brust, Deine beiden Schultern, jetzt den linken Oberarm, den linken Ellenbogen, den Unterarm
und die Hand. Nun konzentriere Dich auf die andere Seite und spiire den rechten Oberarm,
den Ellenbogen, den Unterarm und die Hand. Jetzt splire Deinen Hals, Deinen Hinterkopf,
das Kinn, den Mund mit Deinen Zahnen und der Zunge, die Nase, das linke Auge, das rechte
Auge, Deine Stirn und dann spiire den obersten Punkt oben auf dem Kopf - stelle Dir vor, an
diesem Punkt ist ein Faden und dieser zieht Deinen ganzen Korper jetzt lang...ganz lang...und
nun mache Dich aktiv ganz lang...6ffne die Augen und schau Dich im Raum um....und komme

dann wieder in den Sitz.

Abschluss

Sitz: Halber / ganzer Lotussitz (alternativ: Fersensitz)
® Handflachen aneinanderlegen (Mudra BegriiBungsgeste) verbeugen —,Namasté” sprechen
® ,Ein schones Wochenende und eine schone Woche!”



