Aktivierende Reihe ohne Geschichte
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Altersgruppe: 13- bis 14jahrige Kinder
Ausgearbeitet fiir: Kurs

Stundenanfang
BegriiBung der Jugendlichen,,Schon, dass ihr da seid” — Namaste

Gesprachsrunde: Wie war der heutige Tag? Wie war die Schule? Wie ist es euch letzte Woche
gegangen beimYoga? Hateuch wasbesonders gutgefallen oderehernichtin derletzten Stunde?

Warm up

Standposition: Uber Seite einatmen und Arme nach oben fiihren (iber den Kopf — Hande
schlieBen und zum Herzen fihren, dabei ausatmen 5x.

Arme Uber die Seite anheben und in die Rotation 6ffnen, Oberkorper dreht zur rechten Seite,
rechter Arm nach hinten strecken - linker Arm nach vorn, Gber oben wieder zusammen und
nach links drehen mit dem Oberkdrper und Arme 6ffnen, jede Seite 3x WH.

Danach in die Pfeilposition (Blitz) und die Arme nach oben ausstrecken. Jetzt folgt eine kurze
Powereinheit fir das Herz-Kreislauf-System: Im Blitz die Arme und Oberkdrper zum Boden
schwingen lassen und die Muskeln loslassen, beim Aufrichten aus der Position die Muskulatur
anspannen und zurlick in den Blitz gehen, Gegensatz von Anspannung und Entspannung
wahrnehmen, 8-10x WH.

AusderBlitzpositionrechter Armoben, linken Armin derLdnge des Kérpers nach hinten strecken
und abwechselnd schwingen, die Beine machen eine Hoch-Tief-Bewegung (dhnlich squats) mit
jedem Armwechsel, anschlieBend mit den Beinen in eine Gehbewegung im Stand tbergehen,
Knie Richtung Oberkérper fihren, Arme schwingen weiter 16x WH.

Blitzposition: Beide Arme nach oben strecken, Oberkorper zum Boden schwingen, dabei Fersen
leicht anheben und Oberkorper wieder aufrichten in den Blitz gehen 8xWH.

Aus Fersen anheben wird ein Sprung, FliBe 16sen sich vom Boden 8x WH

Nach dem Auspowern wieder ruhiger werden und ausschwingen.

Ubungsreihe

Standposition: Arme Uber die Seite nach oben fiihren - einatmen, Hande schlieBen und zum
Herzen sinken lassen — ausatmen, Wiederholung 5-6x.

In der Standposition die Fii3e ausbreiten, Breite Auflagenflache der FiiBe erreichen - Erdung
der Jugendlichen.

Dann Hande mit gespreizten Fingern auf die Bauchdecke legen, die Hinde mit etwas Abstand
auf der Bauchdecke positionieren. Beim Einatmen dehnt sich die Bauchdecke aus und die
Finger entfernen sich voneinander - beim Ausatmen zieht sich die Bauchdecke zusammen und
die Finger schieben ineinander - Ziel: Den Atem spuren, den Atem ausdehnen im Kérper, den
Korper wahrnehmen, vielleicht auch den Atem lenken, ganz bewusst in die Bauchdecke hinein.

Danach zur Erwarmung des Korpers den Sonnengru3 durchfiihren, rechte und linke Seite.

- Baumposition rechts — weiter Sonnengruf

- Baumposition links — weiter Sonnengruf

— Gratschstand - Beine gebeugt, Baum mit einem dicken Stamm wie eine Eiche, Seitliche
Dehnung, Arm geht liber Kopf und dehnt sich zu einer Seite, Eiche wiegt sich im Wind, 3x
rechts und links WH, den Atem in die Flanken lenken, Kérperwahrnehmung



— Dann in den Stiitz gehen (wie Liegestlitzposition), Hinde unter die Schulter, Bauchdecke
nach innen ziehen und die Beine anspannen, Fersen nach hinten schieben., Ldnge und
Ausdehnung im Korper spliren

— Ins Brett sinken lassen (1-2 cm Uber dem Boden), Ellbogen bleiben eng am Korper -
Trizepsliegestiitz — auf den Boden ablegen

- Indie Kobra aufrichten, dabei das Brustbein nach vorn oben bewegen, Herz und Brustkorb
offnen, Oberkorpervorderseite dehnen, (sich der AuBenwelt 6ffnen)

— AusderKobrain den herabschauenden Hund tibergehen zum Nachsptiren =» Ab dem Stiitz
alles 4x WH vom Hund wieder in den Stiitz gehen usw.

- danachindie Standposition gehen und weiter in den Blitz-anschlieBend Blitzgedreht nach
rechts und links, jede Seite 3x WH

- vom Blitz in den Stltz gehen- Cobra - Hund - Knie absenken - Beine verkreuzen und auf
den Boden setzen. Beine nach vorn ausstrecken

- schiefe Ebene; Hande hinter dem Korper absetzen, Brustbein anheben - gestreckte Beine
- Gesall anheben und die Zehen gehen Richtung Boden, Hiifte Richtung Decke - nach 5
Atemziigen Gesal3 absenken

- Langsitz; Oberkdrper aufrichten und der Lange nach nach vorn Richtung Beine sinken lassen,
FlBe greifen und die Dehnung in der Beinrilickseite spliren =» beides je 3x WH

— zum Schlusseine Umkehrposition einnehmen —Kerze oder Pflugund ca. 10 Atemziige halten

- danach auf den Riicken legen und die Beine nach rechts ablegen, 1 min bleiben und danach
zur linken Seite wechseln und 1 min bleiben.

Es folgt eine Atementspannung in der Riickenlage. Den Atem zuerst spliren, wie er kommt und
gehtund danach den Atemin den Brustkorb lenken —in die Flanken —in die Bauchdecke hinein.

Zum Schluss mit einem Partner eine Igelballmassage durchfiihren.

Abschluss

Jugendliche sitzen im Kreis, kdnnen kurz erzahlen, wie ihnen die Igelballmassage gefallen hat.

Verabschiedung:Vielen Dank, dassihrdawart—Wirwiinschen unseine schoneWoche.Namaste



