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tipp
Du kannst diese Übung mit geschlossenen Augen machen oder 
einen Punkt vor dir fixieren.

Der Stock, Dhandasana, hilft dir dabei, die Muskeln an der 
Rückseite der Beine und die Rückenmuskulatur zu dehnen. 
Auch die Wirbelsäule streckt sich.

• Setz dich mit ausgestreckten Beinen auf den Boden. Die 
Füße sind geschlossen und die Zehen zeigen nach oben.

• Leg die Hände flach auf den Boden und drück leicht  
dagegen.

• Atme mehrmals langsam und tief ein und aus.

• Du kannst bei dieser Übung die Augen schließen oder  
geradeaus in die Ferne schauen.

Wiederhole diese Übung dreimal.

wirkung

der stock

Am besten ist eine regelmäßige Yogapraxis mit kurzen Einhei-
ten. Morgens, vor den Hausaufgaben oder vorm Schlafengehen, 
allerdings nicht direkt nach dem Essen. Helfen Sie Ihrem Kind 
dabei, die Haltungen richtig einzunehmen, und achten Sie be-
sonders darauf, dass es niemals versucht, Haltungen zu erzwin-
gen. Kinderkörper, alle Knochen und Muskeln, befinden sich im 
Wachstum. Ermutigen Sie Ihr Kind, sich anzustrengen; niemals 
aber sollte es sich übernehmen oder Haltungen erzwingen, die 
zu schwierig sind.

Yoga – wann und wie?
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