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3 O Yoga ist nicht nur Bewegung.
Es hilft Kindern, ihr Gleichgewicht,
ihre Koordination, Konzentration,
Selbstbewusstsein und Achtsamkeit

BEWEGE DICH e SPIELE e ENTDECKE 2u entwickeln.

Dank der Karten lernen Kinder spielerisch
P / durch Bewegung - ohne Wettbewerb

und ohne Druck.
Verbringt gemeinsam eine Zeit voller Bewegung,

Lachen und guter Laune!

1-6 Spieler

0 Alter 4 bis 100 Jahre

5-15 Minuten

Fir Freude an Bewegung
jeden Tag
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3 O Yoga ist nicht nur Bewegung.
Es hilft Kindern, ihr Gleichgewicht,
ihre Koordination, Konzentration,
Selbstbewusstsein und Achtsamkeit

BEWEGE DICH e SPIELE e ENTDECKE zu entwickeln.

Dank der Karten lernen Kinder spielerisch

v durch Bewegung - ohne Wettbewerb

und ohne Druck.

Verbringt gemeinsam eine Zeit voller Bewegung,
Lachen und guter Laune!

1-6 Spieler

Q Alter 4 bis 100 Jahre

@ 5-15 Minuten

o Fir Freude an Bewegung
jeden Tag



> YOGA HILFT KINDERN: <

GLEICHGEWICHT ENTWICKELN

Kinder nehmen ihren Karper besser
wahr und verbessern ihre Stabilitat.

* WILLKOMMEN IN DER WELT
DES KINDER-YOG/

Yoga ist eine fréhliche und natiirliche

DEN GEIST BERUHIGEN

Hilft, Anspannung abzubauen und
unterstiitzt die Konzentration.

Méglichkeit, wie Kinder lernen, auf ihren
Kérper zu héren, ihn kennenzulernen und

ihren Geist zu beruhigen.

SELBSTBEWUSSTSEIN STARKEN
Kinder erleben Erfolg, Freude und
lernen, an sich selbst zu glauben.

Es unterstiitzt Kinder dabei, Gleichgewicht,
Koordination, Kenzentration, Achtsamkeit
und Selbstbewusstsein zu entwickeln.

STARKE UND FLEXTBILITAT FORDERN

Unterstiitzt eine gesunde Entwicklung

Es geht nicht um Wettbewerb oder darum,
der Beste zu sein. Es geht um die Freude
an der Bewegung, am Spiel und an der des Kérpers und die richtige Haftung.

Zeit, die wir gemeinsam verbringen.

ZEIT MITEINANDER GENIESSEN
Yoga ist eine tolle Aktivitat fir die
ganze Familie und fiir Freunde.

Geniefit die gemeinsame Zeit voller

N ONGC N ¢ N

Bewegung, Lachen und guter Laune!

Lobt den Aufwand, it Lasst Kinder in Jedes Kind ist einzigartig. Zieht bequeme Gestaltet eine
p . ihrem eigenen Jeder Schritt hat Kleidung an und freundliche und
nicht das Ergebnis.

Tempo probieren. Bedeutung. sorgt fiir Ruhe. sichere Umgebung.
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WAS FINDEST DU IN DER BOX? .

= Alles, was du brauchst, um dich zu bewegen, zu spielen und SpaB zu haben! :0

KATZE

20 YOGA-KARTEN
Jede Karte zeigt eine
Yoga-Position.

Du findest den Namen

Stehe aufrecht.
Setze inen Fub an dein

Bein oder an den Oberschenkel.
Strecke die Arme nach oben
und bringe die Hnde

der Position, eine Abbildung

Rt R

Gehe auf alle vier.
Runde deinen Riicken
wie eine Katze und
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wie du sie richtig ausfihrst.

20 AUFKLEBER

FOR DIE WORFEL
Aufkleber mit Yoga-Positionen —
klebe sie auf die Wiirfel und

erstelle deine eigenen
Spielwiirfel.

tber dem Kopf zusammen.
Bleibe ein paar Sekunden so.

dann wilbe ihn nach unten.
Atme tief ein und aus
und bewege dich langsam.

2 HOLZWURFEL

Leicht und angenehm
fiar Kinderhdnde.
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¥ YOGA-KARTEN =
FUR KINDER

SPIELEN = LERNEN « ENTDECKEN

FARBIGE KARTEN
MIT ILLUSTRATIONEN
(DOPPELSEITIG)

Wunderschane, textfreie

ANLEITUNG

Ein Heft mit insgesamt
Bilder. Verwende sie

Mit den Aufklebern

fiir Spicle, zum Training
kannst du deine

des Gedichtnisses oder

8 unterhaltsamen Spielen

in verschiedenen

Lieblingspositionen zum Erfinden eigener S ) :

auswdhlen und Geschichten.

aufkleben. 7
\‘~.‘¢ LS /’ ~~"/

Die Karten bestehen aus hochwertigen, langlebigen und kindgerechten Materialien.

Sicher, ungiftig und gepriift fiir die Verwendung durch Kinder.
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WAS FINDEST DU IN DER BOX?

= Alles, was du brauchst, um dich zu bewegen, zu spielen und SpaB zu haben! :0

BAUM KATZE

20 YOGA-KARTEN

Jede Karte zeigt eine

Yoga-Position.

Du findest den Namen

Stehe aufrecht.

Setze einen FuB an dein

Bein oder an den Oberschenkel.
Strecke die Arme nach oben

der Position, eine Abbildung
Gehe auf alle vier.
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e und eine einfache Beschreibung,

wie eine Katze und wie du sie richtig ausfihrst.

20 AUFKLEBER
FUR DIE WOURFEL

Aufkleber mit Yoga-Positionen —
Klebe sie auf die Wiirfel und
erstelle deine eigenen
Spielwiirfel.

und bringe die Hinde
ber dem Kopf zusammen.
Bleibe ein paar Sekunden 5.

dann wlbe ihn nach unten.
Atme tief ein und aus
und bewege dich langsam.

2 HOLZWURFEL

Leicht und angenehm
fiir Kinderhdnde.

Mit den Aufklebern
kannst du deine
Lieblingspositionen
auswdhlen und
aufkleben. iy
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> YOGA-KARTEN PP
FUR KINDER

SPIELEN < LERNEN « ENTDECKEN

FARBIGE KARTEN
MIT ILLUSTRATIONEN
(DOPPELSEITIG)

‘Wunderschdne, textfreie

ANLEITUNG

Ein Heft mit insgesamt
Bilder. Verwende sie
B o 8 unterhaltsamen Spielen
fiir Spiele, zum Training

des Gedichtnisses oder in verschiedenen

zum Erfinden eigener

Geschichten.
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Die Karten bestehen aus hochwertigen, langlebigen und kindgerechten Materialien.

Sicher, ungiftig und gepriift fiir die Verwendung durch Kinder.




YOGA ENTDECKEN
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SPIEL 1 P e Bl

WURFELN MIT YOGA 1-6 Spieler 5-15 Minuten 3+ Jahre Einfach

Klebe die Aufkleber mit Yoga—Positionen
auf beide Wiirfel (jede Seite hat 6 Positionen).

Wiirfle mit beiden Wiirfeln, Wahle eine der

gezeigten Positionen und halte sie 10 Sekunden lang.

Wenn du beide Positionen schaffst,
erhdltst du 2 Punkte. Gewinnt der Spieler

mit den meisten Punkten!

AUFKLEBER FUR DIE WURFEL @
Klebe die Aufkleber mit Yoga-Positionen

auf beide Wiirfel (jede Seite hat 6 Positionen).

SPIEL 1 @ 0O 8 w

WURFELN MIT YOGA 1-6 Spieler 5-15 Minuten 3+ Jahre Einfach

Klebe die Aufkleber mit Yoga-Positionen
auf beide Wiirfel (jede Seite hat 6 Positionen).

Wiirfle mit beiden Wiirfeln. Wahle eine der

gezeigten Positionen und halte sie 10 Sekunden lang.

Wenn du beide Positionen schaffst,
erhdltst du 2 Punkte. Gewinnt der Spieler

mit den meisten Punkten!
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AUFKLEBER FUR DIE WURFEL

Klebe die Aufkleber mit Yoga-Positionen
auf beide Wiirfel (jede Seite hat 6 Positionen).



SPIEL 2 @ 0 & X

FINDE DIE POSE 2-6 Spieler 1015 Minuten 4+ Jahre Einfach

mit einem Bild.

SPIELVORBEREITUNG o Nimm eine farbige Karte 0 Wihle eine Yogakarte unter

® Lege alle Yogakarten
mit der Bildseite nach
unten auf den Tisch.

® Mische die farbigen

den verdeckt ausgelegten Karten.
Karten mit den
Umrissbildern und lege

YOGA YOGA YOGA YOGA
;
YOGA YOGA YOGA YOGA
CAR CARDS CARDS CARDS
sie ebenfalls auf den Tisch.
SO WIRD GESPIELT

9 Wenn die Pose auf deiner Yogakarte ! Wenn die Pose nicht Gbereinstimmt, | 6 Lege die farbige Karte
genau mit der Pose auf deiner lege die Yogakarte verdeckt : zuriick zwischen die restlichen
farbigen Karte tbereinstimmt, | 2uriick. : farbigen Karten.

behalte sie und lege sie vor dich.

Andernfalls lege sie zuriick
und spiele weiter.
=
==

? ENDE DES SPIELS ‘ Das Spiel endet, wenn alle Yogakarten verteilt sind.

Gewonnen hat der Spieler, der die meisten Yogakarten gesammelt hat.

SPIEL 2 B o &

FINDE DIE POSE 2-6 Spieler 1015 Minuten 4+ Jahre Einfach
o Nimm eine farbige Karte | o Wiahle eine Yogakarte unter

mit einem Bild. den verdeckt ausgelegten Karten.
Umrissbildern und lege

YOGA YOGA YOGA YOGA
! CARDS CARDS CARDS CARDS
YOG YOGA YOGA YOGA
CAR CARDS CARDS CARDS
sie ebenfalls auf den Tisch.
SO WIRD GESPIELT

YOGA ENTDECKEN
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® Lege alle Yogakarten
mit der Bildseite nach
unten auf den Tisch.

® Mische die farbigen
Karten mit den

e Wenn die Pose auf deiner Yogakarte ! Wenn die Pose nicht Gbereinstimmt, | e Lege die farbige Karte
genau mit der Pose auf deiner lege die Yogakarte verdeckt : zuriick zwischen die restlichen
farbigen Karte tbereinstimmt, | zuriick. : farbigen Karten.

behalte sie und lege sie vor dich.

Andernfalls lege sie zuriick
und spiele weiter.

ENDE DES SPIELS Das Spiel endet, wenn alle Yogakarten verteilt sind.

Gewonnen hat der Spieler, der die meisten Yogakarten gesammelt hat.
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SPIEL 3 @ O & A

YOG A_BINGO 2-6 Spieler  10-20 Min. 4+ Jahre Einfach

n Das Spiel beginnt damit,
dass jeder Spieler C;(/)?%‘A;‘ i
3-5 Karten entsprechend
der Anzahl der Spieler A

auswihlt.

und lege die Karte
auf die Seite.

Ll
- QO
- e Nehmt die Wirfel
Ll Ie Der Spieler wiirfelt.
w <
J Iu 9 Wenn eine der beiden ,* *
< Positionen auf den Wiirfeln
0 zu einer deiner Karten passt, = { Q —t
o fithre die Position korrekt aus

o Der erste Spieler, der

alle seine Karten ablegt,
ruft ,BINGOI ' g ] ‘ 1 | kA i | =

&

und gewinnt!

SPIEL 3 @ B & A

YOG A_BINGO 2-6 Spieler  10-20 Min. 4+ Jahre Einfach

o Das Spiel beginnt damit,
dass jeder Spieler C;%%g‘
3-5 Karten entsprechend
der Anzahl der Spieler A
auswdhlt.

e Nehmt die Wiirfel.

Der Spieler wiirfelt.

LEVEL 1

Wenn eine der beiden
(3 o

Positionen auf den Wiirfeln
zu einer deiner Karten passt, - i
fiihre die Position korrekt aus

und lege die Karte
auf die Seite.

o Der erste Spieler, der

alle seine Karten ablegt,
ruft ,BINGO!“
und gewinnt!
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SCHON KANN ICH’S!
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SPIEL 4 @ O & A

SCHON KAN N ICH'S' 2+ Spieler 5-10 Min. 4+ Jahre Mittlerer Schwierigkeitsgrad
.
o Ein Spieler nimmt eine

beliebige Yoga-Karte und
zeigt die Position, die
darauf abgebildet ist.

e Die anderen Spieler raten,

um welche Position es sich
handelt. Wer als Erster die
Position richtig errdt,
bekommt die Karte.

9 Der ndchste Spieler nimmt ? ? N
eine Yoga-Karte und der —-—
ganze Ablauf geht von \“‘. gg‘%ms » -~ E
Punkt 1 bis 2 wieder los, |
bis alle Yoga-Karten _
aufgebraucht sind.
. Das Spiel endet, wenn alle Yoga-Karten verteilt wurden.
‘ ? Splelende ‘ Gewonnen hat der Spieler, der die meisten Yoga-Karten gesammelt hat.
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SCHON KAN N ICH'Sl 2+ Spieler 5-10 Min. 4+ Jahre Mittlerer Schwierigkeitsgrad
.
o Ein Spieler nimmt eine

beliebige Yoga-Karte und
zeigt die Position, die
darauf abgebildet ist.

e Die anderen Spieler raten,

um welche Position es sich
handelt. Wer als Erster die
Position richtig errdt,
bekommt die Karte.

9 Der ndchste Spieler nimmt

eine Yoga-Karte und der
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ganze Ablauf geht von
Punkt 1 bis 2 wieder los,
bis alle Yoga-Karten
aufgebraucht sind.

? Spielende Das Spiel endet, wenn alle Yoga-Karten verteilt wurden.
P Gewonnen hat der Spieler, der die meisten Yoga-Karten gesammelt hat.




SPIEL 5 @ | B | & | M

WER HALT AM LANGSTEN?  2+Spieter | 5-10Min. | 4+ Jahre Mittlerer

Schwierigkeitsgrad

diese Position ein.

e Senkt die FiBe!

Wer die Position
am langsten richtig halt,
gewinnt die Runde.

9) ENDE DES SPIELS

SCHON KANN ICH’S!

Das Spiel endet, wenn alle Spieler aus der Position fallen
oder wenn die vorher festgelegte Anzahl an Runden erreicht ist. '
Der Spieler, der die meisten Runden gewonnen hat, ist der Sieger!

@

SPIEL 5 @ | O | & | M

WER HALT AM LANGSTEN?  2+Spicler | 5-10Min. | 4+ Jahre Mittlerer

Schwierigkeitsgrad

diese Position ein.

e Senkt die FaBe!

Wer die Position
am langsten richtig halt,
gewinnt die Runde.
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Das Spiel endet, wenn alle Spieler aus der Position fallen
oder wenn die vorher festgelegte Anzahl an Runden erreicht ist. .
Der Spieler, der die meisten Runden gewonnen hat, ist der Sieger!
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LEVEL 2
ICH SCHAFFE ES SCHON

LEVEL 2
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SPIEL 6 @ | Q& M
YO G A_W EG 2-6 Spieler 10-20 Min. 4+ Jahre Schwr}/:ei:itg;li;?;grud

€@ BEReITE DEN WEG VOR

Jeder Spieler wihlt

5-10 yoga cards.

Dreht die Karten mit dem

Bild nach oben und legt

sie nacheinander auf den Boden,

um einen Yoga-Weg zu bilden.

© rontroLLe

Die anderen Spieler beobachten,
ob alle Positionen

@ oceHe DN wes

Der erste Spieler beginnt
am Start.
Nach dem Startsignal geht

richtig ausgefiihrt wurden.
Wird eine Position nicht
richtig ausgefiihrt,

muss sie korrigiert werden,
bevor es weitergeht.

er tiber alle Karten in der
Reihenfolge und zeigt
jede Posmon rlchtlg

[A] ][]

? ENDE DES SPIELS ‘ Der Spieler, der als Erster den gesamten Yoga-Weg korrekt durchlduft .

und alle Positionen richtig ausfiihrt, gewinnt das Spiel.
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SPIEL 6 @ | A& M
Yo G A_W EG 2-6 Spieler | 10-20 Min. 4+ Jahre Schwrif:itgli:;gmd

€ BEReITE DEN WEG VOR

Jeder Spieler wahlt

5-10 yoga cards.

Dreht die Karten mit dem

Bild nach oben und legt

sie nacheinander auf den Boden,

um einen Yoga-Weg zu bilden.

© rontroLLe

Die anderen Spieler beobachten,
ob alle Positionen

@ oeHe DN wis

Der erste Spieler beginnt
am Start.

Nach dem Startsignal geht richtig ausgefiihrt wurden.
er (ber alle Karten in der Wird eine Position nicht
Reihenfolge und zeigt richtig ausgefihrt,

jede Posman r|cht|g muss sie korrigiert werden,

bevor es weitergeht.
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? ENDE DES SPIELS ‘ Der Spieler, der als Erster den gesamten Yoga-Weg korrekt durchlduft .

und alle Positionen richtig ausfiihrt, gewinnt das Spiel.




SPIEL 7 @G| O | & | A

Yo GA IN PAAREN 2+ Spieler 10-15 Min. 4+ Jahre schwer

o BILDET ZWEIERTEAMS

Bildet Zweierteams.
Jeder Spieler wahlt eine Yoga-Karte
mit einer Yoga-Position aus.

o FUHRT DIE POSITIONEN AUS

Jeder Spieler fiihrt seine gewahlte
Position aus, sodass ihr euch mit
eurem Partner gegenseitig beriihrt
(Hand-Hand oder Fu3-Fuf3).
Startet die Stoppuhr und haltet
die Position!

LEVEL 3
YOGA IN PAAREN

0 WECHSELT DAS PAAR

Die nachste Paarung wahlt Karten
mit ihren Positionen aus und
spielt weiter — fihrt die Positionen
aus und stellt den Kontakt her.

? ENDE DES SPIELS ‘ Das Paar, das die gemeinsame Yoga-Position '

am langsten halten kann, gewinnt.
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Yo GA IN PAAREN 2+ Spieler 10-15 Min. 4+ Jahre schwer

o BILDET ZWEIERTEAMS

Bildet Zweierteams.
Jeder Spieler wahlt eine Yoga-Karte
mit einer Yoga-Position aus.

o FUHRT DIE POSITIONEN AUS

Jeder Spieler fiihrt seine gewahlte
Position aus, sodass ihr euch mit
eurem Partner gegenseitig beriihrt
(Hand-Hand oder Fu3-Fuf3).
Startet die Stoppuhr und haltet
die Position!
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9 WECHSELT DAS PAAR

Die nachste Paarung wahlt Karten
mit ihren Positionen aus und
spielt weiter — fihrt die Positionen
aus und stellt den Kontakt her.

? ENDE DES SPIELS ‘ Das Paar, das die gemeinsame Yoga-Position '

am léngsten halten kann, gewinnt.




YOGA IN DER PRAXIS
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15-30 Min.

SPIEL 8
DEIN EIGENES TRAINING

Erstelle dein eigenes Ubungsset.
Flige weitere Atem- und Entspannungsiibungen hinzu.
Zum Abschluss gemeinsame Entspannung.

&)

1+ Spieler

e DEIN SET ERSTELLEN 0 ATMEN UND UBEN

Ordne die Karten in der
Reihenfolge an, in der du
sie ausfiihren mochtest.
Erstelle dein eigenes
Ubungsset.

@ «aren auswinLen

Wahle 5 deiner Lieblingskarten
mit Yoga-Positionen aus.

Du kannst auch Karten mit
AtemUbungen hinzufiigen.

Gehe mit deinem Set Schritt fiir
Schritt vor.

Fiihre bei jeder Position eine
Atemiibung ein und aus.

Bei Atemibungen halte einen
Moment inne und konzentriere
dich auf deinen Atem.

Gewinner ist jeder Spieler, der sich dieses Training ausgedacht
hat und ihm hilft, sich besser zu fiihlen und zur Ruhe zu kommen.

o

15-30 Min.

SPIEL 8
DEIN EIGENES TRAINING

Erstelle dein eigenes Ubungsset.
Flige weitere Atem- und Entspannungsiibungen hinzu.
Zum Abschluss gemeinsame Entspannung.
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1+ Spieler

0 DEIN SET ERSTELLEN

Ordne die Karten in der
Reihenfolge an, in der du
sie ausfiihren mochtest.
Erstelle dein eigenes
Ubungsset.
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@ «arren auswinLe

Wahle 5 deiner Lieblingskarten
mit Yoga-Positionen aus.

Du kannst auch Karten mit
AtemUbungen hinzufiigen.
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Gehe mit deinem Set Schritt fiir
Schritt vor.

Fiihre bei jeder Position eine
Atemiibung ein und aus.

Bei Atemiibungen halte einen
Moment inne und konzentriere
dich auf deinen Atem.
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Gewinner ist jeder Spieler, der sich dieses Training ausgedacht
hat und ihm hilft, sich besser zu fiihlen und zur Ruhe zu kommen.

&

4+ Jahre

&

4+ Jahre

P\

anspruchsvoll

0 GEMEINSAME ENTSPANNUNG

Zum Abschluss legen wir uns

auf die Matte oder setzen uns
bequem hin und entspannen uns.
SchlieBe die Augen, atme tief

ein und aus und spiire, wie

dein Korper und dein Geist

zur Ruhe kommen.

anspruchsvoll

0 GEMEINSAME ENTSPANNUNG

Zum Abschluss legen wir uns

auf die Matte oder setzen uns
bequem hin und entspannen uns.
SchlieBe die Augen, atme tief

ein und aus und spiire, wie

dein Korper und dein Geist

zur Ruhe kommen.




DEINE YOGA'WELT GESTALTE
HAT KEINE GRENZEN! © y A

Mit den Spielen und Ubungen kannst du tiben,
weitere Varianten entdecken oder deine eigenen
Spiele und Trainings nach deiner Fantasie gestalten.

Jeder Tag kann anders und voller Spaf3 sein!

DIESES SPIEL IST IDEAL FUR:

252 v © (@

" N X oy Entspannung Verbesserung von
_Gerr'e’"saTe’ ch' F g von Geist und Konzentration und Besserer Schlaf und
Zeit mit Familie und Freunden Kraft und Gleichgewicht Stressabbau Selbetbevtsstsein allgemeines Wohlbefinden
. S -
TIPPS FUR GEMEINSAMES SPIELEN ~ JEDER IST EIN GEWINNER! =

Wer sich gerne bewegt, freundlich zu sich selbst ist

@ Passen Sie die Spiele an das Alter und die Fahigkeiten der Kinder an. " - ¥ 3
und sich besser fihlt — im Kérper und in der Seele.

@ Ermutigen Sie, geduldig zu sein und Freude an der Bewegung zu haben.
@ Atmen Sie tief ein und aus und genieBen Sie jeden Moment.

@ Es geht nicht darum, der Beste zu sein,
sondern darum, sich gut zu fiihlen.

Vergesst nicht -

Yoga steht fiir Freude,

SpaB und gute
Laune!

Q

DE'NE YOGA'WELT GESTALTE
HAT KEINE GRENZEN! © AR

Mit den Spielen und Ubungen kannst du tiben,
weitere Varianten entdecken oder deine eigenen
Spiele und Trainings nach deiner Fantasie gestalten.
Jeder Tag kann anders und voller Spaf3 sein!

DIESES SPIEL IST IDEAL FUR:
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) ¥ - T e Entspannung Verbesserung von
.Gerf154nsarvt|e, - i g von Geist und Konzentration und Bess‘?m Schiaf und
Zeit mit Familie und Freunden Kraft und Gleichgewicht SHesabban SalRbesstaeln allgemeines Wohlbefinden
. S -
TIPPS FUR GEMEINSAMES SPIELEN ~ JEDER IST EIN GEWINNER! <

Wer sich gerne bewegt, freundlich zu sich selbst ist

Passen Sie die Spiele an das Alter und die Fahigkeiten der Kinder an. " " ¥ .
und sich besser fuhlt — im Kérper und in der Seele.

4
@ Ermutigen Sie, geduldig zu sein und Freude an der Bewegung zu haben.
@ Atmen Sie tief ein und aus und genieBen Sie jeden Moment.

L 4

Es geht nicht darum, der Beste zu sein,
sondern darum, sich gut zu fiihlen.

Vergesst nicht -

Yoga steht fiir Freude,

SpaB und gute
Laune!

Q

@ GENIESSE DEINE YOGA-WELT VOLLER SPASS, BEWEGUNG UND ENTSPANNUNG! @@




