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Welche Yoga-Ubungen sollten Kinder unter 12 Jahren nicht praktizieren?

Es gibt gewisse Ubungen im Yoga, wie zum Beispiel alle Umkehriibungen und mudras, welche
Kinder unter 12 Jahren nicht tben sollten. Auch sollten die Kinder den Atem nicht langere Zeit
anhalten, wie es in den klassischen Atemuibungen praktiziert wird.

Auszug aus dem Buch 'Yogamrita' von Paramapadma Dhiranandaji, Seite 246:

Einschrankungen bei Kinder unter 12 Jahren:

Es ist ein Naturgesetz, dass gewisse Hormondrisen beim Kind noch nicht aktiv sind. So sind z. B. die
Geschlechtsdriusen, die Schilddrise und die Hypophyse (Hirnanhangsdriise) noch nicht aktiv. Die Zirbel-
drise (Epiphyse) kontrolliert die oben erwahnten Drisen, so dass sich das kindliche Gehirn ohne Unter-
brechung entwickeln kann. In der Jugend gewinnen Schilddriise, Hypophyse und die Geschlechtsdriisen
an Bedeutung, wahrend die Zirbeldrise in den Hintergrund tritt.

Dadurch kann sich die korperliche und geistige Reife der Jugendlichen entwickeln. Bei einer vorzeitigen
Aktivierung dieser Drisen in der Kindheit kann das Kind einerseits vorzeitig geschlechtsreif werden,
andererseits kann das Langenwachstum gehemmt werden und die geistige Entwicklung zurtick bleiben.
Leider wird dieser Sachverhalt von einigen Yogalehrern/innen und sogar in vielen Kinder-Yogabtichern
missachtet.

Liste der verbotenen Ubungen:

- Janusirasana (Kopf-zum-Knie-Stellung, S. 42f.),
- Pascimottanasana (Ruckenstreckung, S.45),
- Sayanapascimottanasana (Rickenstreckung liegend, S.45),
- Sasangasana (Hasenstellung, S.54),
- Kiarmasana (Schildkrétenstellung, S. 55)
Bemerkung: Ardha Kiarmasana (halbe Schildkrotenstellung, S. 53) darf getibt werden.
- Konasana (Winkelstellung, S. 56),
- Vibhakta Dvipadasana (Arm-u. Beindehnstellung, S. 57),
- Vrscikasana (Skorpionstellung, S. 62),
- Sarvangasana (Kerze, S. 68 1.),
Bemerkung: Ardha Sarvangasana (halbe Kerze, S. 68 f.) darf getbt werden.
- Halasana (Pflugstellung, S.70),
- Karna-Pidasana (Ohr-Kniestellung, S. 71),
- Setubandhasana (Brickenstellung, S. 72),
- Piirna Cakrasana (volle Radstellung, S. 83),
- Matsyasana (Fischstellung, S. 84 f.),
- Hastapadasana (Hand-Fulstellung, S. 85 f.),
- Prasarita Padottanasana (Kopf-zur-Erdestellung, S. 99 f.)
- Sirsasana (Kopfstand, S. 104 f.).

- Sdmtliche mudras durfen nicht gelibt werden

- Die 8 klassischen Atemiibungen (Siryabheda, Ujjayi, Sitali, Bhastrika, Sitkari, Bhramari, Miirccha
und Plavini, S. 158-161) aber auch die 6. Atemiibung (S. 154 f.) durfen nicht gelibt werden.

Bemerkung: Wenn der Atem nicht angehalten wird, diirfen Sizali und Sitkart geiibt werden.



