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Das frohliche Kinderyoga-Bilderbuch

Yoga macht in jedem Alter SpaB! Es tut der kdrperichen und seelischen
Entwicklung gut und hilft in unserer reiztiberfl uteten Welt zu entspannen.
Viele Yoga-Ubungen sind nach Tieren benannt, was man Kindern nicht
lange erklaren muss. Ist doch véllig klar, dass sich die Schildkrote
zusammenkauert und die Kobra ihren Oberkdrper nach oben streckt! Die
kiinstlerischen Illustrationen in den leuchtenden Farben Indiens leiten die
Yoga-Asanas so an, dass sie schon flr Kinder verstandlich sind, aber sie
sind auch ein prachtiges Geschenk flr alle Erwachsenen, die Yoga lieben.

Autor

Leila Kadri Oostendorp:

Dipl. Kauffrau & Griunderin der Kinder Yoga Weltist
eine der erfahrensten Anbieter von spezialisierten
Kinder & Jugendlichen Yoga Kursen in Deutschland.

Die langjahrige und fundierte Erfahrung im Kinder
Yoga bringt Leila zusatzlich in ihren Ausbildungs-
und Fortbildungskursen flir Kinderyoga Lehrer/innen
sowie in Workshops fur Erzieher/innen und
Lehrer/innen ein.

Ihr Yogaunterricht ist liebevoll, kreativ, dynamisch,
einfihlsam und unterstlitzt die persénliche
Entwicklung und Selbsterfahrung der Teilnehmer.
Leila entflammt mit ihrer Energie in Kindern und
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Die Kindheit ist eine intensive Zeit des korperlichen, emotionalen,
sozialen und geistigen Wachstums. In dieser wichtigen Entwicklungs-
phase, die dariiber hinaus auch durch einen ausgeprigten
Bewegungs- und Entdeckungsdrang, gepaart mit viel Neugierde,
gekennzeichnet ist, kann Yoga Ihre Kinder auf eine tiefgehende Art
und Weise begleiten und fordern.

Mit Yoga erfahren Kinder Wege, den vollgepackten Alltag, mit dem die
meisten heute konfrontiert sind, besser zu bewiltigen. In Verbindung
mit einem bewussten Wechsel zwischen Bewegungsiibungen und

Rubhe erdffnet Yoga einen Freiraum, in dem ein gesundes Korpergefiihl
und eine stabile Kérperhaltung erlernt sowie Oasen der Ruhe gefunden
werden. Hier haben die Kinder Zeit, sich zu spiiren, Kraft zu tanken
und innere Spannungen loszulassen.

Der ganzheitliche Ansatz von Yoga mit Korperiibungen (Asanas),

die hdufig aus der Pflanzen- und Tierwelt abgeleitet sind, den Atem-
techniken (Pranayama) sowie den Konzentrations-, Wahrnehmungs-
und Entspannungsiibungen hilft Kindern, schon friih ein gesundes
und ausgeglichenes Leben zu fiihren.

Die harmonisierende Wirkung von Kinderyoga ist durch viele
wissenschaftliche Studien belegt. Yoga fordert alle Sinne, verbessert
die Wahrnehmung und trdgt zur Entwicklung eines gesunden Selbst-
vertrauens bei. Dartiber hinaus steigert Yoga die Konzentrations-
und Leistungsfdhigkeit von Kindern.

Dieses Buch bietet Ihnen eine gute Maglichkeit, die dynamische,
frohliche und erfiillende Welt des Kinderyoga mit Threm Kind gemein-
sam zu erleben. Mit den leicht verstindlich dargestellten Yoga-Ubungen
konnen Kinder Energie fiir die ganze Kindergarten- oder Schulwoche
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