Kinderentspannungskurs 4A

Kinder brauchen Entspannung, durch die heutige Zeit mehr denn je. Fiir eine gesunde
Entwicklung sind Ruhe, Entspannung und Erholung wichtig. Wahrend der Ubungen
entspannen sich die Muskeln, das Herz schlagt ruhiger und die Atmung wird gleichmaRiger -
die Kinder schopfen dadurch neue Kraft. Durch regelmaRiges Entspannen kdnnen sich die
Kinder besser konzentrieren und sind wieder aufnahmefahiger. Dies erleichtert ihnen den
Alltag in Kita, Schule und Familie. Entspannungstechniken wie Yoga, autogenes Training,
Meditation, Achtsamkeitsiibungen, progressive Muskelentspannung und Atemibungen
sollen helfen Stress abzubauen und mehr Entspannung in den Koérper zu bringen.

Ein ausgewogenes Verhaltnis von Bewegung und Entspannung hilft den Kindern das eigene
Denken, Fiihlen und Handeln besser regulieren zu kénnen und Stress besser zu bewaltigen.

Ziel des Kurses:

Inneres Gleichgewicht und Harmonie finden. Ruhe und Entspannungsfahigkeit fordern.
Konzentrationsfahigkeit, Selbstvertrauen, Selbstwahrnehmung und Achtsamkeit starken.
Kreativitat und Fantasie fordern.

Bitte mitbringen: Yoga- oder Gymnastikmatte, Decke, kleines Kissen, Getrank, bequeme
Kleidung und dicke Socken (je nach Witterung).

Teilnehmende: Kinder von 4 bis 6 Jahren

Termine: 04.11./11.11./18.11./ 25.11./ 02.12./ 09.12/ 16.12.2024
Uhrzeit: 15.00 bis 16.00 Uhr

Kosten: 84 €/ 7 Termine

Leitung: Nina Siegel

Anmeldung + Infos:  bei Nina Siegel, E-Mail: ninaohlinger@gmx.de, Tel: 0177 7819502



