
Fröhliche Tier-Asanas

Yoga für Kinder
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NAMASTÉ, LIEBE kinder!
Mit NAMASTÉ begrüßen und verabschieden wir uns. Lege dafür  
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Wenn wir uns begrüßen, sei dankbar für alles, was du bist und hast. 
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Die Baum-Meditation 
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deine Füße tief in die 

Erde hineinwachsen. 
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hinein. Deine starken  
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Du stehst fest auf der 

Erde und nichts und 

niemand kann dich 
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�������  Rückenmuskulatur, Beine und Füße werden gestärkt, 

die Körperhaltung wird korrigiert. Gleichgewicht, Konzentration und 

Selbstbewusstsein werden gefördert. Die Stabilität und Ausgeglichenheit 

vermittelt ein sicheres und harmonisches Gefühl. 
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वकृ्षासन
       Der Baum
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0�..  Fixiere deine Augen auf einen Punkt in Augenhöhe.  

So kannst du dein Gleichgewicht besser halten!
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मडंकासन

  Der Frosch
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#�����������Frosch-Atmung 
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darauf hast. Wenn du müde 

�������������������,�*���
��������������-����/���*���������� 

�����0�������������)�����������
������
��������������������

�������  Eine Asana für lebendige, aber auch für müde Kinder. Körper- 

bewegungen in Kombination mit Atemübungen beruhigen und animieren gleichzeitig.

Die Aktivierung der Atmung bringt neuen Schwung und verleiht zügig Energie für  

die Herausforderungen des Tages. Für besonders aktive Kinder ist der Frosch  

zu empfehlen, da ihre Energie beansprucht wird und sie dann empfänglicher für 

 Entspannungsübungen sind. 

Die Unter- und Oberschenkel, Füße, Knöchel und Handgelenke werden gestärkt,  

die Hüftgelenke gelockert.
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0�..��%B��-50-���5-*4�%0-�����)-�: Eine schöne, sanfte  

Massage am Abend vor dem Schlafen wirkt Wunder! Beliebt sind bei 

Kindern vor allem Rücken, Kopf, Füße und Hände. Lebendige  Kinder 

sind sehr empfänglich für farbliche Reize. Zarte Pastelltöne, Hell-

blau, Hellgrün, Gelb und Orange beruhigen das Nervensystem. 

Dunkle Farben wie Grau, Schwarz oder Braun vermeiden.
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चक्रवाकासन



    Katze und Kuh
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