Outdoor-Stundenkonzept — Willkommen im Friihling!

Flir 4-6-jahrige Kinder
Dauer: ca. 30-40 Minuten

Die Yogastunde findet draussen auf der Wiese statt.
Hilfsmittel

Matten, Decken, bunte Tiicher, Redezweig mit Knospen, Wasserzerstauber, Klangschale und Koshi, Boombox
und Lied "Alle Végel sind schon da“ allenfalls naturreines, dtherisches Ol mit Blumenduft, Wasserspray.

BegriiBung und Einleitung
Wir kommen alle auf der Matte an, nehmen einen bequemen Sitz (Schneider- oder Fersensitz) ein und
begriikRen uns mit Namaste — Nase in den Klee.

Stilletibung:
Die Yogalehrerin leitet direkt in die Stillelibung tber und sagt «lch mache eine Brille, dann bin ich eine
Minute stille». Ein Kind geht mit dem Koshi herum. Nach rund einer Minute 6ffnen die Kinder die Augen.

Weiss jemand von euch, in was fiir einer Jahreszeit wir aktuell sind? ... genau, Friihling!

Flr die Fragerunde wird ein frischer Zweig mit schénen, weichen Knospen eingesetzt. Jedes Kind kann sich
mit dem Redezweig einbringen, wenn es mag. Was verbindet ihr denn mit dem Frihling? Was kommt euch
in den Sinn? Splirt ihr wie fein sich die Knospen anfihlen?

Erwdrmung
Zum Lied «Alle Vogel sind schon da» diirfen die Kinder sich frei in einem definierten Bereich bewegen,
drehen, tanzen und wer mag mitsingen. Am Ende kommen alle zurlick auf die Matte.

Hauptteil
Kleiner Sonnengruss
Hallo liebe Sonne, hallo liebe Erde

Blume

Die Kinder sitzen im Schneidersitz mit geschlossenen Augen auf den Matten. Die Yogalehrerin geht reihum
und gibt jedem Kind ein Tuch in die Hand, dieses versucht das Tuch bestmdglich in seiner Faust zu
verstecken. Zudem werden sie mit etwas Wasser bespriht, damit die Blume wunderbar gedeihen kann.
Wenn die Klangschale das erste Mal ertont, 6ffnen die Kinder die Augen und beim zweiten Mal dirfen sie
die Fauste 6ffnen und schauen, welche Farbe ihre Blume hat.

Die Blume wéchst nun (Kinder stehen auf), sie strecken sich nach links und rechts, zeigen ihre
wunderschoénen Blatenkopfe den Kindern nebenan.

Vogel
Die Kinder balancieren abwechselnd auf einem Bein, die Arme seitlich ausgestreckt.




Was gibt es sonst noch auf Wiesen? Katze und Kuh
Und Ideen von Kindern aufnehmen.

Anschliessend setzen sich die Kinder wieder. Wer hat sich denn auf die Nase der Kuh gesetzt? ... ein
Schmetterling!

Atemiibung: Summen (Biene)

Rasen spuren
Die Kinder werden aufgefordert barfuss den Rand der Matte und den angrenzenden Rasen zu ertasten. Wie

fahlt sich der Rasen an? Kitzelt es? Dann mit den Handen. vielleicht gibt es in dem Bereich noch andere
Boden zu erkunden? Kies, Beton, Gitterroste...

Reserve/Backup: Yogaspiel: Fangen
Wer gefangen wird, darf eine Asana auf der Wiese vorzeigen.

Entspannung
Wettermassage (Regen, Sonne/Warme, Wind etc.)

Fantasiereise

Die Kinder legen sich auf die Matten, macht es Euch gemiitlich und schlieRt die Augen. Wenn ihr mochtet,
konnt ihr die Hande auf euren Bauch legen. Wenn ihr in den Bauch atmet, splirt ihr wie sich die Bauchdecke
leicht hebt und wieder senkt. Nun stellt Euch vor, Ihr liegt auf einer griinen Wiese in der Sonne, auf dieser
Wiese haben wir gemeinsam ganz viele tolle Yogalibungen gelibt. Es ist zwar erst Friihling, aber die Sonne
hat schon viel Kraft und warmt euch die Arme und Beine, den ganzen Korper.

Ihr seht einen wunderschénen gelben Schmetterling im Wind tanzen. Auf der Wiese gibt es viele
groRartige Frihlingsblumen. lhr seht gelbe Osterglocken, rote Tulpen, weisse Schneeglockchen, blaue und
weisse Krokusse. Ein toller bunter Anblick.

Ihr liegt ganz still auf der Wiese und seht ein paar Vogeln zu, die am blauen Himmel einige Runden fliegen.
Ihr spiirt die warme Sonne auf eurem Bauch und werdet ganz ruhig und entspannt.

Am Waldrand seht ihr einen Hasen vorbeihoppeln. Ihr stellt Euch vor, dass dieser siiRe Hase Euch bunte
Eier und ein siiRes kleines Osternest bringt, denn Ostern ist nicht mehr weit entfernt.

Nun atmet ein letztes Mal die warme Friihlingsluft ein und geniel8t nochmal die Warme der Sonne auf
eurem Korper.

Zuriick im HIER & Jetzt, ihr kommt wieder auf euer Yogamatte zurlick....
Nun konnt ihr langsam Eure Arme und Beine wieder leicht bewegen. |hr dehnt und steckt Euch und wenn

Ihr gdhnen musst, konnt Ihr das natirlich auch machen. Ganz langsam kommt lhr wieder zurlick auf die
Yogamatte auf der Wiese und 6ffnet die Augen. Aufsetzen in den Schneidersitz.




Verabschiedung
Wir verabschieden uns mit Namasté — Nase in den Klee.

Hinweis:
Etwas mehr Zeit einrechnen fiir die Mattenreinigung und Redezweig ins Wasser stellen.




