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Want to practice
but don't know where
Try this £A




Yoga ist eine ganzheitliche
Disziplin, die sich mit dem
korperlichen, moralischen,
mentalen und geistigen
Wohlbefinden beschaftigt
und darauf abzielt, Harmonie,
Ausgeglichenheit und Einheit
im individuellen Selbst zu
erreichen. 1

Yoga ist KEIN Leistungssport

SoMe DAYS.

@SWELLYOBA ART

OTHER DAYS.



Kinder-Yoga 1%

e Spielerische und kreative Elemente
* Einfache und altersgerechte Asanas
* Atemubungen und Entspannungstechniken

* Forderung der Konzentration und Achtsamkeit

-

e Starkung der Kérperwahrnehmung und
Selbstbewusstsein

* Soziales Miteinander und Empathie







Yoga und der Kérper

» Verbesserte Flexibilitat und Beweglichkeit 34

» Starkung der Muskulatur/verbesserte
Korperhaltung !

* Verbesserte Korperwahrnehmung und
Korperhaltung/Schmerzreduktion [6-7]

e \erbesserte Balance und Koordination (&

e Erhodhtes Atemvolumen [10]



Yoga und die Psyche

e Stressreduktion [811,12]

* Verbesserte Gedachtnisleistung/
Konzentration/Aufmerksamkeit [11.13]

* Hoheres emotionales Wohlbefinden [12.14,15]
» verbessertes psychisches Wohlbefinden ("]

 Reduktion von
Angstsymptomen/Depressionssymptomen [8:16]

* Verbesserte Schlafqualitat [17]

» Steigerung der Resilienz/Entwicklung von
Stressbewaltigungsstrategien (18!




Yoga und soziale
Kompetenzen

* Verbesserte emotionale
Regulation/Selbstregulation 19!

* Forderung der Empathie und Mitgefiihl (20

* Verbesserung des Selbstbewusstseins und des
Selbstkonzepts [21]

* Verbesserte soziale Interaktion und Kooperation (22!
 Starkung des Gemeinschaftsgefiihls (20!
* Reduzierung von aggressivem Verhalten [23]

* Verbesserung der Konfliktlosefdhigkeiten 241



Voraussetzungen
fur gelingendes
Lernen

* Sichere und unterstiitzende Umgebung [2°]
* Physische und psychische Gesundheit 26
* Positive Beziehungen und Bindungen [27]

* Vielfdltige Lernerfahrungen/spielerisches
Lernen [28]

» Selbstwirksamkeitserwartungen [2°]



Warum Yoga fur
Grundschuler:innen?

Yoga zur Unterstiutzung im Umgang mit den
Anforderungen von Schule

* Steigerung der kognitiven Leistungsfahigkeit (3031

* Verbesserung von Konzentrationsfahigkeit und
Aufmerksamkeit 32!

 Steigerung des Wohlbefindens 139!

» Starkung des Selbstbewusstsein und des
Selbstwertgefiih| (31

e Starkung sozialer Fahigkeiten und eines positiven
Klassenklimas 133!

* Positive Selbstwirksamkeitserwartungen [31]




Wie kann eine
Implementierung von
PrAViG in den Sozialraum
gelingen?

e Semistrukturierte
Fokus(gruppen)Interviews in 5
verschiedenen Institutionen

 Mit verschiedenen Akteur:innen

* Institution n=15 (Schulleitungen,
Lehrer:innen, Erzieher:innen, etc.)

* Yogalehrer:innen n=3
* YOGAHILFT n=3

* Transkription und Auswertung (fokussierte

p RAVIG : Interviewanalyse, deduktiv-induktiver
. Ansatz) mit MaxQDA

1) YOGAHILFT
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Ergebnisse

Erwartungen Benefits

Rahmenbedingungen
(PrAViG)

Rahmenbedingungen
(Institution)

£J



Erwartungen

- SpaR fiir die Kinder ” Dass die Kinder r.'uh{'gel.' We.’rden, dass die Kinderl7 lernen,
. . ihre Gedanken, die sich in sich tragen, zu strukturieren,
* Ausgleich zum stressigen negative Energien aus sich rauslassen und verarbeiten und
Alltag/Pausen ja, dass sie auch Spaf8 haben, gliicklich sind.” (Lehrkraft)

* Moglichkeit, um zur Ruhe zu kommen

* Selbstregulation/ , , o . . \
selbstwahrnehmung »[...] Entspannung bei den Kindern. Dass die Kinder ein wenig

Selbstbewusstsein und zu sich selber finden, Ruhe finden. Und
* Entlastung fir Lehrer:innen dann im Umkehrschluss eben auch, dass das in der Klasse erreicht
wird [...]. Also ich denke nattiirlich auch an die Kinder, aber um
ehrlich zu sein, in erster Linie auch an die Lehrer.” (Schulleitung)

_/

‘

,Wir in unserem System [Schule] brauchen jede Ressource, die
es gibt.” (Schulleitung)

»[...] Entspannung liber die Kinder dann
auch ins System [...].” (Lehrkraft)

7




Benefits

e Externe Yoga-Lehrer:in
(Verbindlichkeit, keine
Hierarchie)

* Bewertungsfreier Raum

* Neue Erfahrungen fur
Kinder

» Stressreduktion/Starkung
der Gruppe

<(,,Die Kinder sind [...] néher
zusammengeriickt als Gruppe [...].
Viele Kinder trauen sich
mittlerweile mehr, Sachen

,Eine Klassenlehrerin hat schon eine Rolle in der Klasse - eine Beziehung zu \
den Schiilern, die eben auch auf der Leistungsebene ist. Und das gleichzeitig

ist schwer. Deswegen finde ich das so gut, wenn so ein Angebot von
jemanden gemacht wird, der nicht die Klassenlehrerin ist.” (Lehrkraft)

,Und dieses Prinzip von PrAViG, [...], dass es eben zu den Menschen kommt. A
Das find ich so toll. [...] Dass nicht Leute losgehen miissen zu irgendeinem

Lauszuprobieren.”(PrAViG-Lehrer:in) y

Yogastudio und bezahlen usw., sondern dass es kommt.” (Lehrkraft) )
- - A
,Und so ganz motiviert waren wir auch nach der. [...] begleitenden
Fortbildung zum Thema Bindung.” (Schulleitung)
— _
1

,Unsere Schiiler:innen kommen aus ganz wilden Verhdiltnissen [...] und
PrAViG bietet ganz viel, was unsere Schiiler:innen brauchen; sich selbst
wieder zu spiiren, Zur Ruhe kommen im Schulalltag.” (Lehrkraft)




Rahmenbedingungen (Institution)

—

* Unterstlitzung der (Schul-)Leitung ,Ich bin fiir so neue Ansdtze eigentlich immer offen.”

Lehrkraft
* Einbezug des Kollegiums (Lehrkraft)

e Offene Haltung

* QOrganisatorische Integration [...] Oder ist das was, wo wir die Kinder von fernhalten

mutissen, weil da irgendwie religiose philosophische Aspekte

* Vertrauensperson/Ansprechperson untergejubelt werden oder so.” (Schulleitung)

_ ,,Es kam dann mal die Frage [...] von der Elternschaft, ob h
* Elternarbeit man Yoga eigentlich so als Muslim, als Hindu machen kann.

_J

e Kontinuitat

»Schwierig ist es angemessene ridumliche )
N Verhdiltnisse herzustellen [...] und eine
(,,'Genau deswegen [Kontinuitdit in den Personen], die geeignete Zeit zu finden im Stundenplan.”
Kinder kénnen sich jetzt mehr darauf einlassen, auf Schulleitung) J

gewisse Ubungen oder dann wirklich mal ihre Augen
Lschliejﬁen [...] egal was drum herum los ist.” (Lehrkraft) )




* Flexibilitat ,Damit es in Schule funktioniert, ist es mir wichtig, dass

e . PrAViG ganz ganz gezielt, das auf unsere Bedarfe

e Qualifizierte Yoga-Lehrer:innen S P f . f
anzupassen, ist mir wichtig.” (Schulleitung)

e Kontinuitat des Personals

,,ES ging organisatorisch ja nur mit der ganzen Klasse. [...] Aber es
ist wirklich deutlich was anderes [...] die Anzahl der Kinder ist auch
wichtig. Das war so ein Aha-Moment flir mich. Es ist nicht egal, ob
das 18 oder 14 sind, das ist ein Unterschied.” (Lehrkraft)

,Die PrAViG-Lehrer:in bleibt entspannt und gleichbleibend freundlich, egal was die [Kinder]
machen [...] egal wie blod sie sich auch manchmal verhalten. Immer freundlich. Und das ist eine
besondere Erfahrung fiir die Kinder. Gerade fiir die, die oft anecken.” (Lehrkraft)



Austausch zwischen Institution und PrAViG

Austausch zwischen Lehrkraft
(Vertrauensperson) und Yogalehrer:in

Transparenz

Aber an sich, [...] wir arbeiten Hand in Hand und ihr
[PrAViG] profitiert auch von unseren Erfahrungen
und naturlich der Bindung, die die Kinder zu uns
haben.” (Lehrkraft)

,Sie [PrAViG-Lehrer:in] fragt nur ,Bewegung oder
Entspannung?“ und dann, zack so [...] Die Absprachen
funktionieren wunderbar.” (Lehrkraft)

,Es ist wichtig, auf jeden Fall ganz transparent zu machen, was
[mit der Einfiihrung von PrAViG] noch zusdtzlich an Arbeit
dazukommen kann; Elterngesprdche, Elternbriefe,
Informationen auf Elternabenden...” (Lehrkraft)



Ergebnisse

Neue
Erfahrungen

fur Kinder
UND
Lehrkrafte Flexibilitat
Starkung und

des Systems Professio-

nalitat

Kontinuitat
und
Integration

Austausch
und
Transparenz



Ausblick

* Angebote bei kooperierenden Institutionen
(Schule, ReBBZ, Nachbarschaftszentrum)
ausweiten (auf Klasse 1-4)

* Angebote fiir das Kollegium

* Elternkurse

* Beantragung fir Personalmittel z.T. durch die
Institutionen

* Einbezug der kindlichen Perspektive

e Evaluation zur Wirksamkeit mit Kontrollgruppe im
Pra-, Post- und Follow-Up-Design



Wenn die Rahmenbedingungen stimmen,
bringt PrAViG Entlastung und Ausgleich
fur Grundschulkinder und padagogische
Fachkrafte.
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Wenn die Rahmenbedingungen stimmen,
bringt PrAViG Entlastung und Ausgleich
fur Grundschulkinder und padagogische
Fachkrafte.
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