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Stundenthema: Tag am Meer 
 
 

• Begrüßung: Piff-Paff-Puff 
 

• Sonnengruß 
 

• Aufwärmspiel: in Deutschland kalt deshalb aufwärmen 
Feuer, Wasser, Sturm  
Sturm: herabschauender Hund, Wasser: Frosch, Feuer: Ritter 

 

• Sonne wecken: weil manchmal kann es am Meer auch kalt sein 

• Wir kitzeln die Sonne – Stand und Arme nach oben strecken 

• Wir berühren den Sand – VB und Hände krabbeln am Boden vw, rw (spürst du Sand 
zwischen den Fingern?) 

• Wir schwimmen in Meer – BL und Kraularme, OK hoch 

• Und surfen eine Welle – aufstehen, Krieger II (sch..., sch,..) 

• Wir schwimmen im Meer (Wdh. s.o.) 

• Wir kommen zurück zum Strand - VB 

• Und kitzeln die Sonne 

• Gleich nochmal 
 

• Wir wollen in Süden- weit weg 

• Flugzeug: BL, Arme ausbreiten und Arme und Beine heben ab, Kurve-Turbulenzen,.. 
 

• Angekommen 

• Fahren wir mit dem Fahrrad zum Meer 
RL: Arm und Bein Radbewegung 

• Angekommen:  Kleines Ruderboot nehmen, wollen zu unserem großen Segelboot: 
Navasana-Beine hoch-Armbewegung 

• Fandest du es auch so anstrengen? Das waren die hohen Wellen  
Sitz: Scheibenwischer Knie (Entspannung) 

• Am Segelboot hoch Strickleiter: Stand: diagonal Ellenbogen zu Knie 

• Segel hissen: Dreieck Trikonasana- Mast lang nach oben (Arme) bds. 
 
 

• Reise geht los: 

• Taucheranzug anziehen: Sitz: Beine, OK, Kopf, auf Po vor-rückwandern 

• Mit Tauchermaske schlecht atmen: Atmen lassen-Ujayi (rauschen lassen beim EA und 
AA), wie Darth Vader 

• Ins Wasser fallen lassen- Luftblasen gehen raus 
AA: in Kerze gehen - Luftblasen raus 
EA: zurückrollen lassen als Päckchen 
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• Tiere.  

• Wasserschildkröte: Sitz: OK hoch, Hände unter Beinen paddeln lassen, Schildkröte 
ruht sich aus (OK legt sich über Beine) 
Ganz unten am Meeresboden:  

• Krabben: Tisch vw, rw, sw laufen 

• Muschel kann sich öffnen und schließen 

• Delphin: stat., springen durchs Wasser (aktiv vor, rück, kräftig AA) 

• Meerjungfrau: OK twist, Blick geht nach re, li 
Unterschenkel hoch, runter (Schwanz wedelt) und Hände winken, kannst du 
Unterschenkel kreisen? 

• Wasserschlange: Kobra, schaut durch Algen und Seegras 

• Seegras: Stand: Seitbeuge re, li, rück, bisschen vor 

• Im Seegras Seepferdchen hält sich fest. Balance: 
Li Knie hoch, li Arm 90Grad angewinkelt Hand, re Arm darunter 

• Fische (Mundbewegung) 

• Am Boden: Seestern: Alle viere von sich strecken (Pause) 

• Mit viel Glück Waal sehen: BL: bb Beine hoch tief, AA Hände Hinterkopf Finger 
wackeln hin- her, kräftig AA, schwimmt re, li. 
 

• Atemübung (Schnorchelatmung):  
Fersensitz 
Schnorchel: Luft ziehen wir da raus: 
Zunge rollen, EA und durch Nase AA 
 

• Partnermassage 
 

• Shavasana(Entspannung): Phantasiegeschichte Meer 
 

• Abschluss Spruch / Namaste 
 
Yoga machen, das tut gut: Arme vor der Brust kreuzen 
Yoga machen schenkt mir Freude, Kraft und Mut: Arme jubelnd zur Decke strecken 
Das Yoga ist zu Ende wir schließen unsere Hände: Hände über Kopf aneinander legen 
Namaste: Kopf zu den Händen neigen 

 


