Yoga-Ubungsleiterin Chr|sta S|ebelts zelgt den Kindern anhand einer Geschichte von Ka—
ter Kuschel die verschiedenen Ubungen.

Kinder lernen mit Kater Kuschel die Schildkrote kennen

SPORT Beim Yoga-Kursus durften die Kleinen toben / Sie mussten sich aber auch konzentrieren

Das Emder Herbstferien-
Sportprogramm hat be-
gonnen. Beim ISV lern-
ten elf Kinder, mit wel-
chen Ubungen sie sich
beruhigen kénnen.

EMDEN / FST - ,Wenn Kater
Kuschel schldft, scheint ihm
die Sonne auf den Riicken.“
So erkldrt Yoga-Ubungsleite-
rin Christa Siebelts ihren
kleinen Schiilerinnen und
Schiilern das Atmen, das sie
spiiren, wenn sie auf dem
Bauch liegen.

Die elf Jungen und Mad-
chen sind wegen des Emder
Herbstferien-Sportpro-
gramms zu dem Kursus in
die Sporthalle des Integrier-
ten Sportvereins (ISV) ge-
kommen. Allen macht er
sichtlich Spa8. Die neunjéh-
rige Annika Nauman kennt
sogar schon einige Ubungen
»,Meine Mama hat mir zu
Hause schon etwas gezeigt.“

Diesmal ist es aber nicht
ihre Mutter, die ihr einige

Ubungen beibringt, sondern

Kater Kuschel. Er sieht
Schmetterlinge fliegen,
Schildkroten durchs Gras

laufen und muss sogar selber
tiber Ddcher laufen oder sich
der Sonne entgegen strecken.

Stiick fiir Stiick erklart
Christa Siebelts den kleinen
Yoga-Schiilern jede einzelne
Ubung und turnt sie ihnen
vor. Danach probieren es die
Kinder selber aus. In der Mit-
te des Kreises steht eine

Klangschale. Jedes Mal, wenn
Christa Siebelts dagegen
schldgt, darf die Bande nach-
dem sie sich bei der Ubung
konzentriert hatte, wieder
losrennen und sich aus-
powern.

Damit auch alle Turn-
iibungen im Ged&chtnis blei-
ben, liest die Yoga-Lehrerin
spéter noch eine Geschichte
von Kater Kuschel vor, in der
er wieder auf Schmetterlings-
fang  geht,  Schildkrten

Die neunjahrigen Annika Nauman aus Emden Imks) kennt

einige Ubungen schon von ihrer Mutter.

durchs Gras kriechen sieht
oder selber iibers Dach lau-
fen muss. Die jungen Yoga-
Schiilerinnen und -Schiiler
sollen sich so an die einzel-
nen Ubungen erinnern und
sie noch einmal ausprobie-
ren. ,Weil alle so hoch kon-
zentriert bei der Sache sind,
gelingt das sehr gut“, sagt
Siebelts.

Yoga sei nicht nur ein
Sport fiir Erwachsene, meint
die Ubungsleiterin. Sie habe
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Die kleinen Yoga Schuler sind konzentrlert bei der Sache.

die Erfah-
(T u; rung ge-
macht, dass

die Ubungen
die Konzen-
trationsfdhig-
keit gerade
bei Kindern
enorm  for-
dern. Auch
die sechsjih-
rige Stientje
Nauman

sagt, dass sie
sich  nach
den Ubun-
gen ,warmer
und ruhiger*
fihlt. Sie-

Fast alle Kinder kannten
die Ubung ,Kerze“ schon.

belts, die zundchst nur Kurse
fiir Erwachsene beim ISV an-
geboten hat, arbeitet in die-
sem Bereich seit drei Jahren
auch mit Kindern. Im Friih-
jahr und Herbst gibt es je-
weils zehn Termine, an de-
nen sie Kindern die Ubungen
spielerisch beibringt.
Abschliefend zeigt Sie-
belts den Kleinen Atemiibun-
gen. Die ,Holzfilleratmung*
gefdllt allen am besten, weil
sie beim Ausatmen so schon
laut ,,Ha!“ schreien diirfen.
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