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TIPPS FURS WOCHENENDE

Luftantrieb,
Henne,
Reibung

Tufteln und Theater fiir Familien

> Rasant
Da mdéchten doch am
liebsten auch die Va-
ter mitmachen: In der
Kinderwerkstatt bauen Kin-
der ab funf Jahren Rennwa-
gen mit Luftantrieb.
> Tag: Sonntag (24.6.)
> Ort: Industriemuseum Zeche
Zollern, Grubenweg 5
> Zeit: 14-16 Uhr
> Kosten: 2 Euro pro Kind plus
Eintritt
> Kontakt: Tel. 69 61-111

> Magisch
Spannung und Magie
verspricht das Famili-
enmusical ,Die Opo-
deldoks”. Der kleine Deldok
begibt sich mit Henne Helene
auf eine abenteuerliche Reise.
> Tag: Sonntag (24.6.)
> Zeit: 16 Uhr
> Ort: Naturbiihne Hohensy-
burg, Syburger Dorfstraf3e 60
> Kosten: 8 Euro Erwachsene,
6 Euro Kinder
> Karten:  Kultur-Info-Shop,
KatharinenstraRe 1
> Kontakt: Tel. 77 43 10

SO ERREICHEN SIE UNS

> Wenn Sie Anregun-
gen, Tipps oder Vor-
schlage fur die Dort-
munder Familiensei-
te haben, oder wenn
Sie Fragen oder Kri-
tik loswerden wol-
len, dann melden Sie

Esser wnd Trinken in Dot mund
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> Spannend
,»Glaube, Liebe,
Hollander!* ist ei-
ne Stlckentwick-
lung fur Menschen ab 14
Jahren, die von den Sehn-
siichten, Problemen, Angs-
ten und Hoffnungen junger
Menschen heute erzahlt.
Das Werk, dessen Titel
noch unbestimmt ist, wird
dabei mit den Erfahrungen
der Jugendlichen konfron-
tiert, sodass sich eine span-
nende Reibung zwischen
Tradition und moderner
Lebensperspektive ergibt.
Tag: Sonntag (24.6.)
> Zeit: 18 Uhr
> Ort: Kinder- und Jugend-
theater, Sckellstraf3e 5-7
> Kosten: 10, erm. 5 Euro
> Karten: Tel. 50-27 222

sich bitte per Mail
bei uns. Matthias
vom Buchel und
Beate Donnewald
(Foto) freuen sich
auf lhre Mail.
familienseite
@ruhrnachrichten.de

ANZEIGE

ORIENTTEPPICHE, MOBEL
& WOHNACCESSOIRES
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Indische Lehre foérdert den Gemeinschaftssinn unter Schilern

Kerstin Aubke (hinten, Mitte) beim Yoga mit ihren Schiilerinnen und Schilern. Die Lehre aus Indien ist mehrere tausend Jahre alt.
RN-Foto Schiitze

Sie beinhaltet kérperliche Ubungen, Atemtechniken, Konzentrationsiibungen und Meditation.

Mit Yoga lauft's rund

Kreativitat und gutes Sozialverhalten im Klassenzimmer

,.Yoga ist ein Sport, wo man
sich entspannen kann. Und da-
von kriegst du einen schénen
Tag“, sagt Manuel. Manuels
Lehrerin bittet ihn und seine
Klasse regelmaRig zur Yoga-
Stunde. Mittlerweile ist sie
von der positiven Wirkung so
sehr Uiberzeugt, dass sie nun
auch andere Erzieher fir Kin-
deryoga begeistern will. Doch
der Reihe nach.

,Es war im Urlaub vor drei
Jahren®, erinnert sich Kerstin
Aubke noch ganz genau. ,Ich
nahm an einer Yogastunde
teil, bei der auch Kinder dabei
waren. Mir fiel auf, wie gut es
ihnen gefiel.“

Zurick in ihrer Schule, ei-
ner Forderschule in Bergka-
men, entschloss sich die
Wahldortmunderin, Yoga als
Férderunterricht anzubieten.
Der Erfolg war durchschla-
gend. ,Nicht nur die Motorik
der Kinder verbesserte sich.
Auch die Wahrnehmung, ihr
Sozialverhalten, ihre Emotio-
nalitat, ihre kognitiven F&hig-
keiten und sogar ihre Spra-
che*, schwarmt Aubke.

Aggressionen abbauen

Wenn die Kinder hipfen wie
ein Frosch oder stampfen wie
ein FluRpferd, zeigen sie
plétzlich sonst unterdriickte
kindliche Emotionen. Wenn
sie explodieren wie ein Vul-
kan, bauen sie Aggressionen
ab, lernen Niederlagen zu
verarbeiten. ,Yoga ist gut,
wenn man traurig ist“, hat
Schiler Patrick festgestellt.
Bei Figuren wie dem Flug-

dert den Gemeinschaftssinn.

zeug, bei dem die Kinder auf
einem Bein stehen, stutzen
sie sich gegenseitig. Das for-
dert den Gemeinschaftssinn.
Ganz nebenbei wird auch
noch die Sprache geschult.
,S0 lernen Kinder mit Migra-
tionshintergrund durch die
Anweisungen ihrer Lehrerin
wie ,Leg die Hand auf das
Bein oder die Arme Uber
Kreuz' Prapositionen, die ih-
nen sonst so schwer fallen®,
nennt die 39-Jahrige ein Bei-
spiel.

Selbst Uberaktive Kinder,
die kaum einen Moment still
sitzen kdnnen, erlernen nach
kurzer Zeit den Prozess von
Anspannen und Entspannen.
Ergebnis: Sie sind ausgegli-
chener, werden beweglicher
und lernen runter zu kom-
men.

,Yoga hat eine enorm posi-
tive Wirkung auf Kinder®,
stellt Kerstin Aubke immer

-

Bei der Ubung Flugzeug stiitzen sich Kerstin Aubke und zwei Schiilerinnen gegenseitig. Das for-

wieder fest. Erfreulicherweise
eine besonders starke aufKin-
der mit Defiziten. Kinder, die
nicht mehr wissen, wie sie auf
einen Baum Klettern kénnen,
weil sie ihre Freizeit allein vor
Spielkonsolen oder Fernse-
hern verbringen. Kindern, die
Gruppenfahigkeit zu Hause
gar nicht erst erlernen.

Klangschale

Besonders spirbar ist die po-
sitive Wirkung, wenn Kerstin
Aubke die Klangschale ein-
setzt. ,Sie schafft den
schnellsten Zugang zur Ent-
spannung. Die Kinder genie-
Ben es wenn sie die Schale
auf dem Bauch oder dem RU-
cken stehen haben”, erklart
sie.

,Das mit der goldenen
Schissel und dem Hammer
auf dem Ricken, das tut auch
gut”, schildert Schuler Domi-
nik seine Erfahrung. Und Jen-

RN-Foto Schiitze

nifer erganzt: ,Man kann da-
nach auch besser denken und
lernen.”

Fortbildung entwickelt

Die positive Wirkung der Yo-
ga-Einheiten bekamen auch
die anderen Lehrer der For-
derschule zu spiren. Sie be-
schreiben  Kerstin  Aubkes
Klasse, in der friiher einige
verhaltensauffallige Schuler
salen, als besonders sozial
und kreativ. Langst schicken
sie ihre Problemkinder auch
regelmaRig zu Kerstin Aubkes
Yogastunden. Wegen des
durchschlagenden Erfolgs hat
die Lehrerin inzwischen auch
eine Fortbildung entwickelt.
In Theorie und Praxis lernen
Erzieher(innen) und Leh-
rer(innen) dabei, woran Ler-
nen héaufig scheitert und wie
Yoga Kindern helfen kann.
Matthias.vomBuechel
@ruhrnachrichten.de

Soziale Kinder lernen besser*

Netzwerk will helfen,

Das kennen Erzieherinnen in
Kindergarten ebenso wie Leh-
rer an Grundschulen oder
weiterfihrenden Schulen:
Immer haufiger haben Kinder
Schwierigkeiten, sich zu kon-
zentrieren oder zuzuhdren.

,Durch Yoga konnen die
Kinder diese Fahigkeit stei-
gern. lhr gesamtes Sozialver-
halten verbessert sich und das
wirkt sich auf den Unterricht
aus. Denn soziale Kinder ler-
nen besser*, ist Kerstin Aubke
Uberzeugt. Ihren Kolleginnen
und Kollegen gibt sie in Fort-
bildungen am Studieninstitut
Soest konkrete Umsetzungs-
Tipps, in Praxisteilen kénnen
die Teilnehmer die Wirkung
der Ubungen an sich selbst
ausprobieren.
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Kerstin Aubke (vorn) hofft, dass sich Yoga an Kindergarten

und Schulen durchsetzt.

Doch Kerstin Aubke hat es
nicht bei der Fortbildung be-

RN-Foto Schiitze

lassen. In Dortmund hat sie
ein Netzwerk von Yogaleh-

Training in Kindergarten und Schulen zu etablieren

¥ =

rern aufgebaut, die interes-
sierten Padagogen spéter
auch bei der Umsetzung in
der Schule helfen. ,Ich habe
die Erfahrung gemacht, dass
der Alltag gute Ideen aus
Fortbildungen oft wieder
Uber den Haufen wirft. Das
Netzwerk soll helfen, dass es
dazu nicht kommt.“ Und
Kerstin Aubke hofft, dass ihr
Netzwerk  wachst. ,Mein
Traum wadre es, dass in viel
mehr Kindergérten und Schu-
len Yoga angeboten wird, da-
mit auch Kinder &rmerer Fa-
milien, die kein Geld fur Yo-
ga-Kurse haben, in den Ge-
nuss der wirkungsvollen Yo-
galibungen kommen.“

Kontakt: post@yoga-wagen.de

KINDERKRAM

Das Team
hat noch
Hoffnung

ie  FuB-

ball-Eu-
ropameister-
schaft beschert
mir momentan o
viele Familien- 5
treffen der et- |-
was anderen ‘ )
Art. Daflr sor-
ge ich mit zwei
fuBballverriickten  Freunden.
Spiel fir Spiel der Deutschen
Mannschaft treffen wir uns
zum Rudelgucken. Am liebsten
mit Kind und Kegel. Ich schatze
diese Treffen sehr, denn schon
nach kurzer Zeit herrscht ein
Gerduschpegel wie in einer
mittelgrolRen Eckkneipe. Es
wird diskutiert, mitgefiebert,
gemeckert und auf den Bun-
des-Jogi geflucht, weil nur ein
Borusse spielt und: naturlich
gejubelt. Auch wegen der Gast-
geberinnen. Denn sie sorgen
dafur, dass es nicht nur Pils
und Kartoffelchips gibt. Blod
ist nur, dass die Spiele immer
so spét beginnen. Das fand
wohl auch einer meiner Kum-
pel. Furs Viertelfinale hat er
abgesagt. ,Wir miussen das
Schlafzimmer neu streichen®,
kiindigte er an und ertete ver-
standnislose Blicke. Dabei ist er
der Einzige, der sich professio-
nell auf die Zeit nach dem Fi-
nale vorbereitet. Denn wenn
der Ball nicht mehr rolit, wird
es Zeit sich mal wieder richtig
auszuschlafen. Anderseits ist
sein Ausfall fur unser Team ein
schmerzlicher Verlust. Deshalb
wollen wir bis Freitag noch al-
les versuchen, ihn vom Farbei-
mer vor den Fernseher zu be-
kommen.  Matthias vom Biichel

VERLOSUNG

FulRballtore
und Taschen
ZU gewinnen

Wie schiitze ich mein Kind am
besten vor der Sonne? Dr.
Katja Warnke, Produktent-
wicklerin bei Nivea Sun, hat
funf Tipps zusammengestellt:
> Babys und Kleinkinder soll-
ten der direkten Sonne nicht
ausgesetzt werden, da sich
der Eigenschutz der Haut erst
ab dem zweiten Lebensjahr
aufbaut.
> Bei den Kleinen gilt beim
Eincremen die Devise ,Viel
hilft viel“. Ein kraftiger Strich
Sonnenschutz, aufgetragen
vom Handgelenk bis zur Spit-
ze des Mittelfingers, ist die
passende Menge fir das Ge-
sicht und jede Schulter. Jeder
Arm und jedes Bein benétigt
zwei, Brust und Bauch sowie
Ruicken jeweils drei Handlan-
gen Sonnenschutz.
> Da die UV-Strahlung in der
Mittagszeit am starksten ist,
sollten die Kleinen zwischen
11 Uhr und 15 Uhr im Schat-
ten bleiben.
> Kleidung kann die zarte Kin-
derhaut zusatzlich vor UV-
Strahlen schiutzen. In der
prallen Sonne sind eine Kopf-
bedeckung, T-Shirt und Son-
nenbrille wichtige Utensilien.
> Wichtig ist, den Schutz etwa
alle zwei Stunden durch
Nachcremen zu erneuern.
Denn Schwitzen oder Abrieb
verringern die Wirkung.
Nivea und Ruhr Nachrich-
ten verlosen drei Sommer-
spaB-Sets bestehend aus ei-
ner Fahrradtasche, einem
faltbaren FuRballtor sowie
drei Sonnenschutzprodukten
fur die Familie. Schicken Sie
eine E-Mail mit dem Stichwort
Sonnenschutz, |hrem Namen
und lhrer Telefonnummer an
gewinnspiel.dortmund
@ruhrnachrichten.de
Teilnahmeschluss ist heute
(21.6.), 15 Uhr.
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