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Mit Spiel und Spal3 gegen den Stress

Auch Kinder haben Stress: Termindruck, Reiztberflutung oder ein volles Freizeitprogramm
macht vielen Kleinen zu schaffen. Dazu kommen hohe L el stungsanforderungen in der Schule
sowie Bewegungsmangel. Beschwerden wie Unkonzentriertheit, Nervositdt und Unsicherheit
oder auch Aggressionen sind die Folge. Y oga befahigt unsere Kinder, Stress besser zu bewdl -
tigen und fordert ihre korperliche und seelische Gesundheit. Y oga fur Kinder heil3t der GU
Ratgeber, der einzigartig unter der umfangreichen Y oge-Literatur ist. Je nach Situation und
Charaktertyp ihres Sprosslings konnen Eltern bestimmte Ubungsreihen aussuchen. So helfen
manche bei spiel sweise, die Konzentration eines nervosen Zappel philipps zu verbessern, ande-
re fordern das Selbstbewusstsein eines schiichternen Kindes oder [6sen Lernblockaden eines
angstlichen Schilers. Insgesamt rund 90 leicht verstandliche und kindgerechte Ubungen ste-
hen zur Auswahl.

,Die Blume*, , Der Sonnengrul3‘ oder , Afrika* — alle Ubungsreihen haben phantasievolle
Namen, bringen Spaf’ und sind einfach nachzumachen, da jede Ubung im Foto dargestellt ist.
Auf spielerische Art erlernen die Kinder Techniken, mit denen sie ihre personliche Insel der
Ruhe und Entspannung finden. V orkenntnisse auch von Mutter oder Vater sind nicht erforder-
lich. Der Ratgeber informiert auRerdem Uber Grundlagen des Y oga und Kinderyoga und ent-
halt natzliche Hinweise, wie Kinder richtig Uben, damit Y oga zu einem positiven Erlebnis
werden kann.

Thomas Bannenberg ist Sozial padagoge und einer der fiihrenden Kinderyoga-Experten in Deutsch-
land. Seit 1987 ist er als Y ogalehrer mit Schwerpunkt Kinderyoga selbststandig tétig. Seit 1989 bildet
er weltweit LehrerInnen, Erzieherlnnen und Therapeuten in Kinderyoga aus. Uber 2000 Kinder hat er
bereits unterrichtet. Bannenberg lebt in Heidelberg und ist Vater von vier Kindern.
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