
Teenyoga – Wurzelchakra 
 
Begrüßung: Kreis sitzen und Gegenstand auswählen z. B. Stein, Feder, Muschel 
 
Hinführung1: Die Kinder erhalten eine kurze Einführung in das heutige Stundenthema:  
            Wurzelchakra.  Die Energie, die durch unseren Körper fließt, tut dies ähnlich  
                       sortiert, wie das Blut in unserem Körper. So wie es Blutbahnen in unserem       
                       physischem Körper gibt, gibt es verschiedene Energiebahnen, die in unserem  
                       Energiekörper angeordnet sind. Zusätzlich zu diesen Energiebahnen, gibt es die  
                       Chakras. Diese sind Energiezentren, durch die sehr große Energiebahnen  
                       laufen. In diesen Energiezentren wird die durchlaufende Energie verarbeitet.  
                       Es gibt dabei 7 Hauptchakren, die in unserem Körper entlang der Wirbelsäule  
                       übereinander angeordnet sind. Jedes dieser Chakras nimmt Energie in  
                       unterschiedlichen Frequenzen von unserer Umgebung auf und gibt sie wieder  
                       ab. Jedes der sieben Chakras hat seinen eigenen Aufgaben- und        
                       Zuständigkeitsbereich: Wurzelchakra: Das sogenannte Urvertrauen befindet  
                       sich in diesem Chakra und entscheidet darüber, wie sicher oder ängstlich wir  
                       uns fühlen. Tragen wir viele Ängste mit uns herum, deutet das auf Blockaden im  
                       ersten Chakra hin. 

EinsTeg:    Kinder stellen sich hin, schließen die Augen & spüren die Verankerung mit der  
                   MaWe/Boden, 2-3 Tefe Atemzüge (abhängig vom FortschriW z. B. Ujjai-Atmung) 
 
Warm up: 1. Acht Bewegungen der Wirbelsäule: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
1 In Anlehnung an: h-ps://www.kundalinieltern.de/chakras-bei-eltern-und-kindern/, aufgerufen am 01.08.2023. 



 2. Sonnengruß (3-4 Wiederholungen) 
 
 

 
 
 
 
HaupWeil:  
1. Krieger-Flow: 
Berg - Vorbeuge – BreW – Herabsch. Hund – Einbeiniger Hund (re.)   
- Krieger 1 („Ich bin stark“) 
- Krieger 2 („Ich habe ein Ziel“) 
- friedvoller Krieger („Ich bin friedvoll/gelassen“) 
- Krieger 3 („Ich bin fest verwurzelt/ich bin muTg“) 
à Seitenwechsel  
 
2. Partnerübungen 
- Tänzer 
- Tiefe Hocke 
- Baum 
 
Cool Down: 
- Halber Drehsitz  
- Wirbelsäule aufrichten, runden (sitzen) 
- langsam Wirbel für Wirbel in Rückenlage kommen 
- Schulterbrücke 
- Happy Baby 
- SchmeWerling 
- Hochgestreckte Beine im Liegen  
 
Shavasana: Stefan Adams: Neue Fantasiereisen: Schwerkrah   
 
 
 
 
 
 


