KILA

Bistum Essen

Contilia

Glauben. Lernen. Wachsen.

Bewegungsspiel ,Seelowen-Yoga"

Durchfiihrung

- jedes Kind nimmt sich eine Matte und legt sich mit - Materialien

dem Bauch und Gesicht nach unten auf die Matte. p— - eine Matte pro Kind
* AnschlieBend legt Ihr die Handflachen ungefahr auf

Brusthohe auf die Matte auf. L

' Alter

+ Danach versucht Ihr nur den Oberkorper von der Matte - ab 3 Jahren

aus nach oben zu driicken und stiitzt euch dafiir mit

den Handen etwas ab - Jeder so weit wie er kommt.
*  Die FuBspitzen werden dabei in den Boden gedriickt, Ziel

denn eure Fiie sollten auf dem Boden bleiben. - die Flexibilitat der Wirbelsaule

wird gestarkt

. IZelfqreintspannung konnt lhr euch kurz auf den Bauch . fordert die Motorik und Koordination
- starkt die Kérperwahrnehmung

Die Ubung kann ein- bis zweimal wiederholt werden.




