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Katze und Adler gegen Riickenschmerzen

«Korper, Geist und Seele in Einklang bringen“: Stefanie Weyrauch unterrichtet Kinderyoga -

BIERSTADT

Was haben ein Zauber-
schioss, Indianer und eine
Katze bloff mit Yoga zu tun?
Sehr viel: Dahinter verbergen
sich spielerische Begriffe fiir
Tibungen, mit denen die Kiei-
nen  Riickembeschwerden,
Schulsiress und Schlafproble- -
men vorsorgen oder diese lin-
dern konnen: Stefanie Wey-
rauch unterrichtet am Volks-
bildungswerk Kinderyoga fiir
Fiinf- bis Neunjdhrige.

Von Julia Anderton

Langeweile nach der Schule?
Fiir Stefanie Weyrauch ist das
ein Fremdwort. denn sie war
ein sehr sportliches Kind: Jah-
relang praktizierie sie Kunst-
turnen, Ballett, Volleyball, Ten-
nis, Tanzen und Basketball.
Mit Yoga jedoch hatte sie keine
Beriihrungspunkie.  ,Leider
gab es damals fiir mich noch
keinen Kinderyoga-Kursus. Ich
bekam schon als Kind ab und
zu Riickenprobleme und war
damals auch nicht so ruhig
und ausgeglichen. Daher wiire
ich sehr froh gewesen, wenn
ich Yoga nicht erst mit 19 Jah-
ren, sondern noch frither ent-
deckt hétte.”

Bei Schlafproblemen

Ein Artikel in siner Frauen-
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ren, sondern noch friiher ent-
deckt hitte.®

Bei Schlafproblemen

Ein Artikel in einer Frauen-
zeitschrift sorgte fiir den Aha-
Effekt, denn die Bierstddterin
turnte die abgebildeten Ubun-
gen kurzerhand nach. Neugie-
rig geworden, meldete sie sich
anschlieffend bei einem Yoga-
Kurs in der Volkshochschule
an. Es sollten viele weitere fol-
gen — und schliefflich die Aus-

» Kinder haben
heutzutage einen voll

gepackten
Terminkalender und sind
insbesondere auch durch
den Medienkonsum mit
TV und Smartphones
einer stiandigen
Reiziiberflutung
ausgesetzt. «

STEFANIE WEYRAUCH,
Kinderyoga-Lehrerin

bildung zur Vinyasa-Yogaleh-
rerin. ,Yoga ist ein ganzheitli-
ches Gesundheitssystem, das
Korper, Geist und Seele in Ein-
klang bringt. Es verringert zum
Beispiel = Riickenschmerzen,
hilft gegen Stress und bel
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Yoga macht Spa8, bringt Entspannung und Beweglichkeit: Stefanie Weyrauch mit ihren kleinen Yoga-Schillern.

Schlafproblemen®, erklart die
34-Jihrige ihre Uberzeugung.
Da lingst nicht nur Erwachse-
ne Alltagsstress kennen, bietet
Stefanie Weyrauch Kinderyo-
ga-Kurse an. Zundchst in der
Kindertagesstdtte, die ihre bei-
den Kinder besuchen, nun der
hohen Nachfrage wegen beim
Volksbildungswerk. ,.Kinder
haben heutzutage einen voll-
gepackten Terminkalender und
sind insbesondere auch durch
den Medienkonsum mit TV
und Smartphones einer standi-
gen Reiziiberflulung ausge-
setzt. Gerade hier ist es wich-
tig, den Wechsel von Anspan-
nung und Entspannung ken-
nenzulernen und kleine Ruhe-
Inseln zu schaffen.”

Zudem kimen die jungen
Teilnehmer oft mit Riicken-
oder Nackenverspannungen,
Haltungsproblemen, Konzent-

rationsschwierigkeiten  oder
Entspannungs-Schwierigkeiten
infolge von Schulstress in den
Kurs. ,Das Schone ist, dass al-
le diese Probleme bei regelmi-
figer Yoga-Praxis verschwin-
den oder zumindest gelindert
werden kénnen.”

Fantasiegeschichten

Da Kinder Geschichten lie-
ben, steht jede Stunde unter
einem spannenden Thema wie
Zauberschloss, Zoo, Zirkus
oder ,.Reise zu den Indianern”.
Die Yoga-Ubungen werden da-
bei spielerisch in die Fantasie-
geschichten eingebaut. ,Dies
macht denr Kindern viel Freu-
de, sie haben Abwechshung
und lernen gleichzeitig, zur
Ruhe zu kommen.” Aufierdem
werden so die Konzentrations-
und Merkfihigkeit, das Selbst-

bewusstsein und die Kérperba-
lance unterstiitzt.

Obgleich Yoga fiir Kinder le-
bendiger als fiir Erwachsene
ist, seien die Ubungen die glei-
chen, sie werden nur anders
angeleite: Da Kinder viel
durch Nachahmung und das
Vertrauen auf ihre Intuition
lernten, bendtigten sie nicht
immer eine prdzise Beschrei-
bung. ,Sie schauen, wie die
Ubung bei mir aussieht und
machen sie genauso nach. Oft
reicht schon die Aussage, dass
nun ein Adler oder ein Schmet-
terling angeflogen kommt und
die Kinder verwandeln sich so-
fort in das jeweilige Tier und
machen gerne auch die pas-
senden Gerdusche“, berichtet
Stefanie Weyrauch. ,Wir sin-
gen auch beim Yoga oder sa-
gen Spriiche auf, um uns die
einzelnen Ubungen wie den

Foto: Weyrauch
Wechsel von Katze und Kuh
oder eine Ubungsabfolge wie
den Sonnengruff besser zu
merken. Als Kinderyoga-Leh-
rer muss man sehr kreativ und
spontan sein, um die Ideen der
Kinder aufzugreifen und diese
in die jeweiligen Yoga-Stunden
einzubauen.” Yoga kinne
schon mit drei Jahren prakii-
ziert werden; besonders sinn-
voll sei wegen der hohen Auf-
nahmefihigkeit jedoch das Al-
ter von fiinf bis neun Jahren.

Die Kurse von Stefanie Weyrauch
heim Volksbildungswerk Bierstadt
sind zurzeit ausgebucht, ndhere In-
formationen unter vww.vbw-wies-
baden-ost.de/

- Lawon




