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Katzenyoga fiir Kinder |
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I Thema: Auflockerung, Bewegung, Entspannung

I Material:  evtl. ein weipes Klebeband oder Kreide (fur Ubung ,,Katzenbalance®)
I Sozialform: Plenum (am besten auf dem Schulhof oder in der Turnhalle)

¥ Klasse: 1-4

Anleitung:

Die Kinder verteilen sich auf dem Schulhof oder in der Turnhalle um Sie herum, sodass alle Sie gut sehen und
héren kénnen. Fihren Sie nun die Ubungen vor und erkldren Sie sie dabei (siehe beispielhafte Erkldrungen
unten). Die Kinder missen die Ubungen dann mdéglichst genau nachahmen.

Differenzierung:

O Fiur die Ubung ,Katzenbalance* kénnen Sie einen langen Streifen aus weifem Klebeband aufkleben oder
mit Kreide aufzeichnen, tber den die Kinder balancieren mussen.

[] Nach einiger Zeit kdnnen die Kinder die Ubungen eigensténdig durchfiihren.
/\ Die Kinder kdnnen sich eigene Katzenbewegungen ausdenken und ausprobieren.

1. Katzenstretching:

Wenn eine Katze aufwacht, streckt und reckt sie sich. Dabei
dehnt sie vom Kopf bis zum Schwanz ihren ganzen Kérper.

Versucht es selbst einmal, indem ihr euch von Kopf bis
Fup ganz lang macht und streckt. Das Ganze kénnt ihr
im Stehen oder im Liegen machen.

Ihr werdet merken, wie gut das tut.

2. Katzenbuckel:

Wenn sich eine Katze bedroht fiihlt, macht sie einen Katzenbuckel.
Sie drlckt dabei ihren Riicken nach oben und strdubt ihr Fell, um
gréper auszusehen. Damit will sie ihren Gegner abschrecken.

Versucht selber einmal, einen Katzenbuckel zu machen. Kniet euch
hin und geht auf alle viere. Streckt den Riicken so weit wie mdglich
nach oben. Euer Kopf héingt dabei nach unten.

Nach einer Weile druckt ihr den Ricken nach unten durch. Der Kopf
schaut dabei nach oben.

3. Katzenbalance:

Wie Seilténzer kénnen die Katzen auf Zdunen und Baumstdmmen balancieren. Dabei treten sie nie mit der
ganzen FuBsohle auf, sondern nur mit den Zehenspitzen. So durchstreifen sie ganz leise ihr Revier. Versucht
einmal, wie eine Katze auf ganz leisen Katzentatzen zu balancieren. Dabei lauft ihr nur auf Zehenspitzen. Die
FuPsohlen dirfen den Boden nicht beriihren.
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Kopiervorlage: .. Eine Musterschildkrote

=

[] Zeichne das Muster in der Schildkrote weiter. Du kannst die Schildkrdte auch bunt

ausmalen.
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Tierisch witend |

I Thema: Aggressions-/Spannungsabbau, Auflockerung, von der Anspannung zur Entspannung
I Material: -

I Sozialform: Plenum (z.B. im Sitzkreis, in der Turnhalle oder auf dem Schulhof)

! Klasse: 1-4

Anleitung:

Die Kinder stellen sich im Kreis auf oder verteilen sich im Raum. Nun kdnnen sie ihre Anspannung/Wut
auf unterschiedliche Weise wie ein Tier herauslassen, z.B.:
brillen wie ein Léwe

schreien und hipfen wie ein Affe

trampeln wie ein Elefant

sich auf die Brust trommeln wie ein Gorilla

fauchen wie ein Tiger

brummen wie ein Bdr

zischen wie ein Schlange

bellen und knurren wie ein Hund

heulen wie ein Wolf

Nach einiger Zeit werden die wiitenden Tiere sanfter und leiser. Sie machen friedliche Gerdusche, z.B.:
schnurren wie eine Katze

® gurren wie eine Taube

® zwitschern wie ein Vogel

® summen wie eine Biene

® singen wie ein Wal

Auf Soigenluftballon-Jagd o
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I Thema: Auflockerung, von der Anspannung zur Entspannung
I Material:  Luftballons, eine Schere, Kordel

I Sozialform: Plenum (z.B. in der Turnhalle oder auf dem Schulhof)
! Klasse: 1-4

Anleitung:

Jedes Kind erhdlt einen Luftballon. Wahrend des Aufblasens kann sich jedes Kind vorstellen, dass es seine
Sorgen, Probleme, Angste oder Wut in den Luftballon blést. Dann wird der Luftballon mit einer Kordel am Fup
des Kindes angebunden. Der Luftballon sollte ungeféhr einen Meter Abstand vom Fu des Kindes haben. Nun
laufen die Kinder mit ihrem Luftballon kreuz und quer durch den Raum (oder tber den Schulhof) und versuchen,
die Ballons der anderen Kinder zu zertreten. Das Spiel dauert so lange, bis alle Sorgenluftballons zertreten
sind.

Differenzierung:

O Die Kinder miissen bei der Jagd nach den Luftballons auf einem Bein hipfen (ruckwdrtslaufen, im
Entengang watscheln 0. A.).

[] Variation: Die Luftballons kénnen einfach in die Luft geworfen werden. Wer schafft es, seinen Luftballon
moglichst lange in der Luft zu halten, indem er ihn immer wieder anstupst?

/\ Die Kinder kdnnen ihre Luftballons am Ende selbst zerplatzen lassen, um ihre Wut loszuwerden.
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Ein Glicksbringer

Bastle dir einen Glucksbringer. Du kannst ihn immer in deiner Hosentasche oder in deinem
Federmdppchen mit dir herumtragen. Wenn du in Prifungen oder anderen Situationen
aufgeregt bist oder eine Antwort nicht weif3t, kannst du ihn in die Hand nhehmen und eine
kurze Pause machen. Schliefe dann deine Augen und atme mehrere Male tief in den Bauch
ein und wieder aus.

Dabei kannst du dir auch immer wieder in Gedanken einen Glucksspruch aufsagen, z.B.

,lch schaffe das!“, ,Ich kann das!”, ,In der Ruhe liegt die Kraft!“ oder etwas Ahnliches, das dir
gefdllt oder besonders viel Mut macht. Denke dir am besten vorher einen passenden Spruch
aus. Dann 6ffnest du wieder die Augen und kannst mit neuer Energie weitermachen.

/. Ein Gliscksstern:

Du brOUChst:

° efnen schénen kleinen Stein
® Filzstifte oder Wasserfarben

SO geht es:

Male den Stein bunt an. Zum Beispiel kannst du eine

Blume oder ein vierblgttri
) ges Kleeblatt auf d i
malen oder ihn als Gliickskéfer anmalen. °n Stein

2. Eine Glﬁcksbotsc/mﬁ
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Du prauchst: .y
e einen Zettel und Filzstifte

e eine leere streichhol

uf den Zettel und

chaft darauf.
hachtel mit buntem

.Gl(]ckssymbol a
eine Glicksbots
holzsc

1. Male ein

schreibe .
2. Beklebe die Streich
Gescher o Glﬂcksbotschoﬁ zusammen-

annst du deine Léick e
> [r\loullr:aﬁ oder -falten und in die schachtel ste
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