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D
ie Ü

bungsreihe „W
ir begrüßen die W

elt“ lässt sich einfach in den 
K

ita-A
lltag, in ein Projekt oder in ein A

ngebot integrieren und kann 
ohne großen A

ufw
and um

gesetzt w
erden. W

enn Sie die Ü
bungsrei-

he dazu inspiriert, m
ehr und fundierter K

inderyoga im
 K

ita-A
lltag 

einzusetzen, em
pfehlen w

ir Ihnen, sich intensiver m
it K

inderyoga 
auseinanderzusetzen. N

utzen Sie dazu die V
ielfalt an Literatur oder 

digitalen A
ngeboten rund um

 K
inderyoga oder m

achen Sie eine 
A

us- oder W
eiterbildung m

it dem
 Fokus auf K

inderyoga.

D
er R

aum
 soll groß genug sein, dass die K

inder genug Platz für die 
B

ew
egungen haben und einander bei den Ü

bungen nicht berühren. 
G

erne können Sie eine schöne M
itte gestalten m

it Tüchern und 
G

egenständen. Sie können die Ü
bungsreihen m

it den K
indern auch 

im
 Freien durchführen. 

• 
B

equem
e K

leidung (z.B
. T-Shirt und Turnhose) oder bei den kür-

zeren Ü
bungsreihen auch legere A

lltagskleidung. 
• 

D
ie K

inder brauchen keine Socken oder Turnschuhe –
 Yoga 

m
acht m

an (w
enn m

öglich) barfuß, um
 den B

oden besser zu 
spüren.

• 
Leitungsw

asser zum
 Trinken –

 bitte keine gezuckerten G
etränke. 

• 
Yogam

atte oder U
nterlage, die zur Verfügung steht (A

chtung, sie 
darf nicht rutschen!). 

• 
Eventuell eine D

ecke zum
 Zudecken für eine längere Entspan-

nung oder M
editation oder bei B

edarf für eine Körperübung, z.B
. 

für „Sam
en unter der Erde“
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U
nser Planet Erde m

it der belebten und unbelebten N
atur ist ein-

zigartig und w
underbar. M

utter Erde schenkt uns eine großartige 
V

ielfalt an Leben: eine kunterbunte Pfl
anzen- und Tierw

elt, eine 
facettenreiche M

enschheit, das klare W
asser, die w

arm
e Sonne, 

die fruchtbaren B
öden, den erfrischenden R

egen. A
lles, w

as uns 
um

gibt, ist ein G
eschenk, für das w

ir dankbar sein können.

N
utzen Sie diese Ü

bungsreihe als D
ankbarkeitsritual, um

 die W
ert-

schätzung für die kleinen D
inge zu fördern, die leicht übersehen 

w
erden, aber auch, um

 das „große G
anze“, die V

ielfalt und Einzig-
artigkeit unseres Planeten Erde ins B

ew
usstsein zu rücken, die für 

uns m
eist so selbstverständlich ist. 

W
enn w

ir uns im
m

er w
ieder bew

usst m
achen, w

ie kostbar und 
einzigartig unsere Erde ist, kann es uns helfen, behutsam

 m
it ihr 

um
gehen und sie schützen, dam

it auch kom
m

ende G
enerationen 

die W
under unserer w

underbaren Erde erleben können. U
nsere 

Erde ist unser Zuhause, und w
ir sind dankbar für alles, w

as sie uns 
schenkt. „D

anke, Erde, für all die Schönheit und Fülle, die du uns 
schenkst!“

D
ankbarkeit ist ein W

ert, den w
ir m

it den K
indern üben und kul-

tivieren können, um
 eine bereichernde Lebensw

eise zu fördern. 
W

enn w
ir dieses G

efühl der D
ankbarkeit gem

einsam
 m

it den 
K

indern regelm
äßig in uns w

achrufen und stärken kann dies dazu 
beitragen, positive Veränderungen im

 individuellen W
ohlbefi

nden, 
in zw

ischenm
enschlichen B

eziehungen und in der G
esellschaft 

insgesam
t zu bew

irken. 

Dankbarkeit stärken...
Schaffen Sie m

it K
inderyoga eine positive und unterstützende 

Atm
osphäre, in der K

inder ihren Körper, ihren Atem
 und ihre Em

p-
fi

ndungen erkunden können, ganz ohne K
ritik oder Leistungsdruck. 

Es gibt bei den Ü
bungen kein „richtig“ oder „falsch“, kein B

ew
erten 

oder Vergleichen. Jede und jeder m
acht die Ü

bung so, w
ie er/sie es 

kann und das ist W
U

N
D

ER
B

A
R

! 

K
inderyoga w

ill das Selbstbew
usstsein, die körperliche Fitness und 

die em
otionale G

esundheit der K
inder stärken. In der K

inderyoga-
Praxis geht es darum

, eine U
m

gebung zu schaffen, in der K
inder 

sich selbst akzeptieren und lieben lernen. B
eim

 Yoga sollen die 
K

inder Freude und Spaß haben!

• 
Freiheit zur Teilnahm

e: Lassen Sie die K
inder frei entscheiden, 

an Ü
bungen teilzunehm

en oder nicht. W
enn ein K

ind sich un-
w

ohl fühlt, lieber zuschauen oder einfach nicht m
itm

achen 
m

öchte, sollte das respektiert w
erden.

• 
A

kzeptanz: Jedes K
ind ist einzigartig. Es ist w

ichtig zu betonen, 
dass es keine „perfekten“ Posen gibt. Jedes K

ind übt in seiner 
eigenen G

eschw
indigkeit und auf seine eigene A

rt und W
eise. 

• 
A

chtsam
keit: Erm

untern Sie die K
inder, auf ihren eigenen 

Körper und ihre Atm
ung zu achten. D

as hilft ihnen, Stress abzu-
bauen und sich besser zu konzentrieren.

• 
Erm

utigung: Loben Sie die A
nstrengungen der K

inder und er-
m

utigen Sie sie, sich selbst herauszufordern –
 jedoch im

m
er in 

einer positiven und unterstützenden W
eise.

• 
Spielerisch und kreativ: G

estalten Sie K
inderyoga spielerisch. 

Lassen Sie die K
inder z.B

. lautm
alerische G

eräusche m
achen 

oder eigene B
ew

egungen erfi
nden. D

as fördert die Vorstellungs-
kraft und den Spaß an der B

ew
egung.

Für eine gute Atm
osphäre sorgen...
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W
ir begrüßen den Himm

el 
D

ie K
inder stehen m

it etw
a hüftbreit geöffneten B

einen 
auf ihrem

 Platz, m
it geöffneten A

ugen und locker hängen-
den A

rm
en. 

W
ir begrüßen den H

im
m

el! D
u stehst fest m

it hüftbreit 
geöffneten B

einen. D
u streckst deine A

rm
e schw

ungvoll 
w

eit nach oben und spreizt deine Finger. M
it w

eit ausge-
streckten A

rm
en richtest du deinen B

lick nach oben und 
schenkst dem

 H
im

m
el ein Lächeln. 

A
lle K

inder stellen sich, w
enn m

öglich, in einem
 großen Kreis 

oder verteilt im
 Raum

 auf, w
enn vorhanden auf eine vor-

bereitete Yogam
atte oder eine dünne U

nterlage, die nicht 
rutscht. Leiten Sie die K

inder m
it ruhiger Stim

m
e an, zeigen 

Sie die Ü
bungen beim

 ersten D
urchgang vor und behalten Sie 

die K
inder im

 B
lick.

Stelle die B
eine etw

as auseinander, dam
it du gut und fest 

stehst. Stell dich so hin, dass eine H
andlänge zw

ischen 
deine Füße passt. A

chte darauf, dass du um
 dich herum

 
genug Platz für B

ew
egung hast –

 bew
ege deine A

rm
e in alle 

R
ichtungen –

 berührst du jem
anden? 

Spüre den B
oden unter deinen Füßen und strecke deine 

W
irbelsäule bis du ganz gerade und aufrecht stehst. Stell dir 

vor, unter deinen Fußsohlen w
achsen W

urzeln in die Erde 
und von deinem

 Scheitel aus zieht dich ein goldener Faden 
nach oben. 

Atm
e einm

al durch die N
ase tief ein und w

ieder aus. Legen 
deine H

ände auf deinen B
auch und spüre w

ie dein B
auch 

beim
 Einatm

en kugelrund w
ird und beim

 A
usatm

en w
ieder 

fl
acher. Atm

e in deinem
 Tem

po noch zw
eim

al tief ein und 
tief aus. Spüre m

it geschlossenen A
ugen die R

uhe in dir. 

Jetzt bist du bereit, die W
elt zu begrüßen!

Beginn
en m

it dem
  

„Ankomm
en im

 Hier und Jetzt“ 
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W
ir begrüßen den W

ind 
Für einen guten Stand stellen die K

inder ihre B
eine etw

as 
w

eiter auseinander. B
eim

 Schw
ingen atm

en sie im
m

er lauter 
laut durch den M

und aus, w
ie der W

ind. 

W
ir begrüßen den W

ind! Stelle deine B
eine etw

as ausein-
ander, dam

it du gut stehst. Strecke deine A
rm

e nach oben 
und fasse dich über dem

 Kopf an den H
änden. Schw

inge w
ie 

der W
ind sanft hin und her - w

ie der W
ind. D

ein Atem
 bläst 

im
m

er lauter, w
ie der W

ind. Ö
ffne die A

rm
e und schw

inge 
w

eiter - w
ie der W

ind. 

W
ir begrüßen die Erde  

D
irekt aus der Streckung „in den H

im
m

el“ beugen die K
inder 

behutsam
 ihren Rücken und versuchen m

it den H
änden den 

B
oden zu berühren - entw

eder m
it gestreckten Knien oder 

m
it gebeugten Knien.

W
ir begrüßen die Erde! B

euge dich behutsam
 nach unten 

und versuche m
it gestreckten K

nien den B
oden m

it den Fin-
gerspitzen oder der H

andfl
äche zu berühren oder beuge die 

K
nie bis die H

ände den B
oden berühren.
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W
ir begrüßen die Sonn

e
D

ie K
inder stehen m

it leicht geöffneten B
einen und geradem

 
Rücken. Sie nehm

en die H
ände vor den B

auch m
it den H

and-
fl

ächen nach oben. Von hier aus zeichnen sie m
it den H

än-
den eine große Sonne. B

itte insgesam
t dreim

al w
iederholen.

W
ir begrüßen die Sonne! D

u stehst sicher, hältst deine 
H

ände m
it den H

andfl
ächen nach oben vor deinen B

auch. 
Zeichne eine große Sonne in die Luft. Atm

e ein, w
enn sich 

deine H
ände im

 B
ogen nach oben bew

egen und atm
e aus, 

w
enn sie sich die H

ände im
 B

ogen nach unten bew
egen. 

Stell dir vor, w
ie dir die Sonnenstrahlen ein Lächeln ins G

e-
sicht zaubern. B

egrüße die Sonne noch zw
eim

al.

W
ir begrüßen das W

ass
er 

D
ie K

inder fassen m
it gestreckten A

rm
en ihre H

ände hinter 
ihrem

 Rücken. Sie beugen sich behutsam
 nach vorne, stre-

cken die A
rm

e hinter dem
 Rücken w

eit in die H
öhe. D

er Kopf 
bew

egt sich langsam
. Zum

 H
ochkom

m
en beugen sie die 

Knie. 

W
ir begrüßen das W

asser! Stell dir vor, du stehst in einem
 

kleinen B
ach. Schließe deine H

ände hinter deinem
 R

ücken 
und strecke die A

rm
e aus. B

euge dich langsam
 und behut-

sam
 nach vorne. D

ie A
rm

e bleiben hinter dem
 R

ücken in 
die Luft gestreckt. B

eobachte, w
ie das W

asser deine B
eine 

um
fl

ießt und zw
ischen den B

einen durchfl
ießt. B

euge deine 
K

nie beim
 H

ochkom
m

en und stehe w
ieder gerade. Ö

ffne 
deine H

ände. 
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W
ir begrüßen das W

ass
er in den 

Flüss
en, in den See

n und in den 
Ozeanen.
D

ie K
inder stehen fest m

it leicht geöffneten B
einen auf 

dem
 B

oden. Zuerst deuten sie vor ihrem
 Körper m

it beiden 
H

änden W
ellenbew

egungen an: Sie beginnen gleichzeitig 
ganz außen und lassen die W

ellen über Kreuz fl
ießen sow

eit 
sie kom

m
en. M

it einem
 großen Kreis (w

ie ein Regenbogen) 
führen sie die A

rm
e w

ieder zurück. D
reim

al w
iederholen. D

ie 
W

ellen verteilen sich in kleinen B
ew

egungen vor dem
 Körper 

w
ie in einem

 kleinen See und w
erden im

m
er größer.

W
ir begrüßen dass W

asser in den Flüssen, in den Seen und 
in den O

zeanen! D
eine H

ände bew
egen sich w

ie die W
ellen 

von außen über kreuz und kom
m

en über einen großen 
R

egenbogen w
ieder zurück. m

ache diese 
B

ew
egung noch zw

eim
al. Jetzt w

ir-
beln die W

ellen vor deinem
 Körper 

w
ie in einem

 kleinen See, der See 
w

ird größer und größer –
 so groß 

w
ie der O

zean. 

W
ir begrüßen den Regen

D
ie K

inder stehen gerade, m
it leicht geöffneten B

einen. 
Sie strecken die A

rm
e nach oben und lassen die Finger-

spitzen w
ie kleine Regentropfen vor dem

 Körper von ganz 
oben bis auf die Erde fallen. D

ie K
inder gehen dabei in die 

H
ocke. B

itte insgesam
t dreim

al w
iederholen.

W
ir begrüßen den R

egen! D
u stehst m

it geschlossenen 
B

einen und geradem
 R

ücken fest auf dem
 B

oden. D
u 

streckst deine A
rm

e in die H
öhe und lässt deine Finger-

spitzen w
ie kleine R

egentropfen vor dem
 Körper von den 

W
olken auf die Erde fallen. D

abei gehst du in die H
ocke, 

bis der R
egen auf den B

oden fällt. B
egrüße den R

egen 
noch zw

eim
al. 
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W
ir begrüßen die anderen Bäum

e
D

ie K
inder stehen fest m

it geschlossenen B
einen auf dem

 
B

oden und falten ihre H
ände vor der B

rust.  Langsam
 stellen 

die K
inder den zw

eiten, anderen Fuß seitlich an das andere 
B

ein. W
er w

ill kann versuchen die gefalteten H
ände über den 

Kopf zu strecken. A
lle kom

m
en langsam

 zurück in die A
us-

gangsposition.

W
ir begrüßen die B

äum
e! D

u stehst fest m
it geschlossenen 

B
einen auf dem

 B
oden. Stell dir vor, unter deinen Fußsohlen 

w
achsen W

urzeln in den B
oden und geben dir H

alt. D
u legst 

die H
andfl

ächen vor deiner B
rust aneinander. D

ein Atem
 ist 

ruhig. Langsam
 stellst du den anderen Fuß seitlich an das 

zw
eite B

ein - entw
eder auf der H

öhe der K
nöchel oder der 

U
nterschenkel oder über dem

 K
nie. W

enn du gut stehst, 
versuche deine gefalteten H

ände nach oben über den Kopf 
zu strecken. Kom

m
 langsam

 w
ieder 

zurück in die A
usgangsposition m

it 
geschlossenen B

einen und gefal-
teten H

änden. 

W
ir begrüßen die Bäum

e 
D

ie K
inder stehen fest m

it geschlossenen B
einen auf dem

 
B

oden und falten ihre H
ände vor der B

rust. Langsam
 stellen 

die K
inder einen Fuß seitlich an das andere B

ein. W
er w

ill 
kann versuchen die gefalteten H

ände über den Kopf zu stre-
cken. A

lle kom
m

en langsam
 zurück in die A

usgangsposition.

W
ir begrüßen die B

äum
e! D

u stehst fest m
it geschlossenen 

B
einen auf dem

 B
oden. Stell dir vor, unter deinen Fußsoh-

len w
achsen W

urzeln in den B
oden und geben dir H

alt. D
u 

legst die H
andfl

ächen vor deiner B
rust aneinander. D

ein 
Atem

 ist ruhig.Langsam
 stellst du einen Fuß seitlich an das 

andere B
ein - entw

eder auf der H
öhe der K

nöchel oder der 
U

nterschenkel oder über dem
 K

nie. W
enn du gut stehst, 

versuche deine gefalteten H
ände nach oben über den Kopf 

zu strecken. Kom
m

 langsam
 w

ieder zurück in die A
usgangs-

position m
it geschlossenen B

einen und 
gefalteten H

änden.
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W
ir begrüßen die Tiere in der Luft

D
ie K

inder stehen gerade m
it leicht geöffneten B

einen. Sie 
fassen ihre H

ände hinter ihrem
 Rücken und strecken die 

A
rm

e. Sie beugen sich behutsam
 nach hinten, drücken dabei 

die A
rm

e hinter dem
 Rücken w

eit nach unten und schauen in 
die Luft.

W
ir begrüßen die Tiere in der Luft!  Schließe deine H

ände 
hinter deinem

 R
ücken und strecke die A

rm
e aus. B

euge dich 
langsam

 und behutsam
 nach hinten. D

ie A
rm

e bleiben hinter 
dem

 R
ücken gestreckt und drücken nach unten. Schau w

ie 
viele Tiere du entdeckst!

W
ir begrüßen die Blum

en 
D

ie K
inder stehen fest m

it geschlossenen B
einen und gera-

dem
 Rücken auf dem

 B
oden. Sie bringen die H

andfl
ächen vor 

der B
rust zusam

m
en und form

en daraus B
lütenkelche. Sie 

strecken die H
ände nach oben und gehen gleichzeitig behut-

sam
 in die Knie. B

itte insgesam
t dreim

al w
iederholen. 

W
ir begrüßen die B

lum
en! D

u stehst fest m
it geschlossenen 

B
einen und geradem

 R
ücken auf dem

 B
oden. B

ringe deine 
H

andfl
ächen vor der B

rust zusam
m

en und form
e daraus 

einen B
lütenkelch. D

eine H
andw

urzeln, deine D
aum

en und 
die K

leinen Finger bleiben in Kontakt , die anderen Finger 
öffnen sich zu einem

 Kelch. Lass nun deine  B
lüte langsam

 
in die H

öhe w
achsen. strecke deine H

ände und A
rm

e nach 
oben und gehe gleichzeitig behutsam

 in die K
nie. B

egrüße 
noch zw

ei B
lum

en. 



W
ir begrüßen die Tiere 

im
 W

ass
er
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W

ir begrüßen die 
M

enschen
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W
ir begrüßen die M

enschen – dich 
und dich und dich
D

ie K
inder stehen aufrecht m

it leicht geöffneten B
einen. 

Sie bringen die H
andfl

ächen vor der B
rust zusam

m
en und 

verneigen sich m
it einem

 Lächeln vor einem
 anderen K

ind. 
In einer kleinen G

ruppe verneigen sich vor jedem
 K

ind ein-
zeln. In einer großen G

ruppe in drei Richtungen.  

W
ir begrüßen die M

enschen! D
u stehst aufrecht m

it leicht 
geöffneten B

einen. B
ringe deine H

andfl
ächen vor der B

rust 
zusam

m
en und verneige dich m

it einem
 Lächeln vor einem

 
anderen K

ind. 

Verneige dich nun vor allen K
indern... oder verneige dich in 

drei verschiedene R
ichtungen.

W
ir begrüßen die Tiere im

 W
ass

er
D

ie K
inder stehen m

it breit geöffneten B
einen. Sie beugen 

sich behutsam
 nach vorne, m

it geradem
 Rücken und stützen 

sich m
it den H

änden am
 B

oden ab. Sie schauen in alle Rich-
tungen über das W

asser und auf das W
asser.

W
ir begrüßen die Tiere im

 W
asser! D

u stehst fest m
it breit 

geöffneten B
einen. B

euge dich behutsam
 nach vorne, achte 

darauf, dass dein R
ücken gerade bleibt, und stütze dich m

it 
den H

änden am
 B

oden ab. Schau m
it einem

 Lächeln über 
das W

asser und auf das W
asser in alle R

ichtungen. W
as 

siehst du?



Ich begrüße m
ich

15



Ich begrüße m
ich 

D
ie K

inder stehen aufrecht m
it geschlossenen B

einen. D
ie 

K
inder schließen die A

ugen. Sie um
arm

en sich selbst m
it 

beiden A
rm

en und verneigen sich m
it einem

 Lächeln für sich 
selbst. 

Ich begrüße m
ich! D

u stehst aufrecht m
it geschlossenen 

B
einen. Schließe deine A

ugen. U
m

arm
e dich selbst liebevoll 

m
it beiden A

rm
en, verneige dich vor dir und schenke dir ein 

zauberhaftes Lächeln.


