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Im Wald war es
noch ruhig, die
Sonne und der
blaue Himmel
strahlten mit-
einander um die
Wette und es
versprach ein wunderschéner Tag zu werden.

Aber plétzlich durchbrach von oben aus dem Baum-
wipfel eine Stimme die idyllische Ruhe. ,Steh doch
endlich auf, Karli, konnte man Emma, die grole
Eule, vernehmen. ,,Hast du vergessen, dass wir zum
Yoga verabredet sind?“, missmutig schittelte sie den

Kopf, dass thre Federn nur so flogen.

Der Kater blinzelte verschlafen. ,,Wie konnte ich das
denn vergessen. Ich bin sogar in aller Frith schon ei-

nige Extrameter gelaufen.’



Emma war zufrieden mit
dem, was sie horte und schon
nicht mehr ganz so streng
mit threm Freund. ,Also
los!, gab sie das Signal.
sLass uns mit unserem
Programm anfangen. Wir
werden in diesem Sommer

die sportlichsten Tiere im

Rimbacher Wald sein

Beinahe jeden Tag trafen sich die
beiden, um den neuen Abenteuerpfad zu nutzen. Der
Weg der Sinne wurde fiir den Sommer um eine At-
traktion erweitert. Kinder und Erwachsene konnten
sich hier mit einfachen Ubungen fit halten und viel

tber den menschlichen Kérper lernen.

»Wer zuerst bei Tafel eins ist!®, rief Karli und rannte

los.

Emma breitete ithre Fliigel aus. Mit ein paar krdafti-

gen Schldgen war sie schon hinter thm her.






IR, \\:V;‘\ NI

go0 o0 o 7y @0 oy @)

g
Der Baum °
=
1. Stelle deine Fiil3e nah zusammen. -
- 2> 2. Bewege deine Schultern nach unten,
R dein Scheitel strebt nach oben.
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Q 3. Bringe die rechte Ful3sohle an die Innenseite §)
“ 0 des linken Knies.
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N 4. Bringe die Hdnde liber dem Kopf zusammen.
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5. Atme tief ein und aus und wechsle dann
die Seite. e
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»lch bin gespannt, wie oft du wieder umfallen wirst®

spottelte Emma, denn beim letzten Mal hatte Karli

Probleme, sein Gleichgewicht zu halten.

Der Kater seufzte. Die Aufgabe war wirklich ver-
zwickt. Es bereitete thm keine Miihe, den Ful} an das

Knie des anderen Beines zu bringen,

aber dann noch die Pfoten liber dem G\
Kopf zusammenfiihren - das war

eine Herausforderung.

»Heute wird es funktionieren®, erwiderte Karli. ,lch
werde jedes Mal besser. Und jetzt pass auf.* Mit die-
sen Worten begann er die Ubung. Tatséchlich fiel es

ithm diesmal schon viel leichter, die Balance zu halten.

»slief ein- und ausatmen nicht vergessen®, mischte

sich die Eule wieder ein.



»Muss Karli jetzt nicht auf das andere Bein wech-
seln?*, fragte da plotzlich eine Stimme. Versteckt
zwischen dem Farn entdeckten die beiden

den Feuersalamander, der alles auf-

merksam beobachtete.

/

»Menno, Fred!®, schimpfte der Kater, /
wdhrend er sich den Staub aus dem Fell i:
klopfte. ,Deinetwegen bin ich jetzt um-
gefallen. Du hast mich ganz schén er-

schreckt’

Alle dret kicherten und thr frohliches Geldachter hall-
te durch den Wald. Als ndachstes war Emma an der

Rethe.

»Kein Wunder, dass du mit deinen kurzen Beinen

nicht umfallst®, machte sich Karli tiber sie lustig.

»Was ist mit dir, Fred?% wollte die Eule wissen.

»wWillst du nicht mitmachen?*

Aber da war der Salamander auch schon wieder ver-
schwunden und fiir Karli und Emma war es Zeit, zur

ndchsten Station zu wandern.
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Das Spinnennetz/
Das gestreckte Dreieck

1. Stelle deine Beine weit auseinander auf.
2. Drehe dann den rechten Ful zur Seite.

3. Beuge dich mit dem Oberkérper nach
rechts hinunter, bis deine rechte Hand den
rechten Ful} beriihrt.
Wenn du nicht ganz nach unten kommst,
ist das véllig in Ordnung. Beuge dich einfach

so weit nach unten, wie du dich wohlfiihlst.

4. Strecke jetzt den linken Arm nach oben

und schaue zu deinen Fingerspitzen.
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3-mal jede Seite
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»Das ist eine gute Aufgabe fiir dich,
licbe Emma‘ sagte Karli. ,,Du sitzt so
viel im Baumwipfel und schaust hinunter,
dass du bestimmt einen sehr verspannten
Nacken hast. Darum lasse ich dir bei dieser
Station den Vortritt.”

Mit einem frohlichen , Ku-Witt® demonstrierte die
Eule gleich, wie hervorragend beweglich ithr Kopf war
und machte sich mit Eifer an die Aufgabe. Wie ge-
wohnt absolvierte sie diese ganz ausgezeichnet. Sie
hatte kein Problem, thren rechten Fligel bis zu threm
rechten Ful® zu strecken. Und wdhrend sie den linken
Flugel nach oben hob, drehte sie thren Kopf, bis sie in

den Himmel schauen konnte.

»Wie schnell thr immer diese schweren Ubungen aus-
fihren konnt®, meldete sich da Sabine, die Schnecke,
zu Wort.



»3chon dich heute auch hier
zu treffen®, entgegnete Karli

freudig. ,,Jetzt bin ich an der
Rethe.

»sDiese Einheit ist ganz ausge-
zeichnet fiir dich® liel3 sich die Eule verneh-
men. ,,Deine Bein- und Fuldmuskulatur kann ruhig

noch krdaftiger werden.”

Das wollte der Kater nicht einfach so auf sich sitzen
lassen, denn auf seine schnellen, muskulésen Beine
war Verlass. ,,Da staunst du aber! rief Karli Emma
zu, wihrend er seinen Kopf nach oben in Richtung
seiner Pfote drehte. ,,Diese Ubung kann ich inzwi-

schen schon sehr gut.”

»Euch beiden kdnnte ich stundenlang zuschauen, aber
leider muss ich jetzt ganz dringend weiter und meine
Freundin besuchen’ Mit diesen Worten machte sich

die Schnecke auf und davon.







Die Flederméuse/Partneriibung

. Wir stellen uns Riicken an Riicken.

. Eure Beine sind hiiftbreit auseinander,

die FuRspitzen zeigen nach vorne.
. Die Arme hdngen locker am Kérper herunter.

. Beugt gleichzeitig euren Oberkérper
nach vorne.

. Streckt die Arme durch die eigenen Beine

Richtung Partner und greift sanft eure Hande.

. Spiirt die Dehnung und haltet die Position
ein paar Atemzige.

Steigerung:
Versucht gemeinsam vor- und riickwéirts-
zugehen, ohne die Hénde loszulassen.




»Jetzt kommt meine liebste Ubung®, sprach die Eule
und landete mit grazilem Schwung auf dem Pfad.

»Wir mussen das heute einmal ordentlich schaffen”

Karli kicherte. ,Diese Aufgabe macht mir den grof3-

ten Spaf’ von allen. lch kullere mit dir zu gern Uber

den Waldboden

Da war es schon wieder um die beiden geschehen.
Sie lachten und prusteten laut, als sie sich Riicken
an Riicken stellten und versuchten, durch die eigenen

Beine die Hdnde des anderen zu greifen.

»Es ist immer das gleiche®, zwitscherten die Végel.
»lhr konnt euch einfach nicht konzentrieren. Deshalb
funktioniert das auch nie mit dem gemeinsamen Vor-

und Riickwartsgehen.®

Immer wenn Emma und Karli an der dritten

Station des Abenteuerpfads ankamen, wur-

m den sie schon von einer groRen Schar Tiere



erwartet, denn dieser Abschnitt der Strecke war fiir
die Zuschauer der lustigste. Angefeuert von allen
versuchten die Eule und der Kater diesmal ihr Bestes
zu geben. Konzentriert stellten sie sich auf und grif-

fen nach den Hdanden des Partners.

»Jetzt langsam bergauf und denke bitte daran, dass
ich kurze Beine habe und meine Schritte sehr klein
sind®, flisterte Emma dem Kater zu. ,,Lass uns den

anderen zeigen, wie gut wir inzwischen sind.”

Karlt nickte und Stiick fir Stick kamen sie voran,
ohne die Hande des anderen loszulassen. ,,Jetzt wie-
der zuriick® flisterte er. ,Unsere Vorstellung ist heu-

te olympiareif:”

Unter dem Applaus der vielen
Zuschauer ging es weiter zur
ndchsten Tafel auf dem
Abenteuerpfad.







Der grofie Vogel

. Stelle deine Ful3e hiiftbreit auf.

. Mache beim Einatmen einen weiten
Ausfallschritt nach hinten.

. Strecke die Arme {iber den Kopf,

die Handfldchen zeigen zueinander.

. Verlagere beim Ausatmen nun dein Gewicht

nach vorn und strecke dein hinteres Bein

gerade nach hinten aus. Der Oberkérper

streckt sich so automatisch nach vorn.

. Versuche, den Oberkdrper und das Bein

in der Luft in eine gerade Linie zu bringen.

. Dehne dich so weit wie méglich auseinander

und versuche, funf Atemziige lang stehen zu

bleiben.

3-mal jede Seite




»Der grofRe Vogel®, sprach Emma erfreut. ,,Das ist ge-
nau meine Ubung. Ich fange an® Mit einer grazilen
und flieRenden Bewegung stand sie nach nur wenigen
Momenten in genau der richtigen Pose. Wéhrend sie

auf thre Atmung achtete, verharrte sie véllig ruhig.
/
\ / \/

»350 mochte ich das auch kdnnen®, seufzte
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Karlt und bereitete sich auf diese fiir thn

komplizierte Aufgabe vor.

»Ach Karli“, antwortete die Eule. ,Es ist
nicht so schwer. Je 6fter wir hier turnen,
umso besser wird es gelingen. Du

wirst schon sehen®

Der Kater brummte: ,,Das weild ich doch

alles, aber mir fdllt es einfach schwer,



meinen Oberkdrper und mein Bein in eine Linie zu be-
kommen. Und dann auch noch eine Weile so zu blei-
ben.* Zuversichtlich fligte er nach einer langen Pause
hinzu: ,,Aber ich werde es immer wieder liben und ir-

gendwann bin ich genauso gut wie du.”

Emma feuerte thren Freund an und lobte ihn sehr,
wenn ein Durchgang gut gelang. Einmal purzelte
Karli doch auf den Boden, weil er das Gleichgewicht

nicht mehr halten konnte.

Moni Maus wollte gerade lachen,

aber die Eule brachte sie so-
fort mit einem strafenden
Blick zum Schweigen. Karli
sollte nicht entmutigt wer-
den, wo er doch so ernst-
haft bet der Sache war.

»lch beobachte euch fast jedes Mal, wenn ihr hier
vorbetkommt®, piepste Moni, nachdem beide ihren
Durchgang absolviert hatten. ,lhr macht das wirk-
lich ausgezeichnet. Und Karli wird von Mal zu Mal
besser” Noch ehe der Kater antworten konnte, war
die kleine Maus jedoch schon zwischen den Pflanzen

verschwunden.






Bienen-Atmung

zu.
. Dann atme tief durch die Nase ein.

. Atme mit einem langen summenden

I . Schlief3e deine Augen und halte dir die Ohren
7

LyMmmm® wieder aus.

Die Ubung sollte mindestens 3-mal hinterein-

ander ausgefiihrt werden.
Versuche dabei, die Ausatmung bei jedem Mal
zu verléngern.
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w3chau nur!® rief
der Kater. ,Wir
sind schon bel
der Lletzten Sta-

tion angekommen. Ich

liebe diese Aufgabe zum Entspannen.”

»Noch dazu ist hier so viel Platz, dass sich jeder von
uns eine eigene Lieblingsstelle aussuchen kann’ Und
schon flog Emma an den unteren Bachlauf, um thre

Atemiibung zu beginnen.

Karlt sprang einmal {iber das Kneippbecken, balan-
cierte die Steine entlang, die am Bach lagen, um sich
dann in den Halbkreis zu stellen, wo er einen grof3-
artigen Blick auf den Wether hatte.

»Hast du etwas dagegen, wenn ich die Aufgabe hier
mit dir zusammen mache?” tonte es da hinter thm

und als der Kater sich umdrehte, sah er seinen Freund



Ferdl Fuchs. ,lch freue mich, dich zu sehen. Und ja,
lass uns die Ubung gemeinsam machen. Du weit

doch sowieso, wie es geht.*

Alle standen sie auf dem grofden Platz, hatten die
Augen geschlossen und hielten sich die Ohren zu. Von
tberallher war das lange, summende ,,Mmmm® beim

Ausatmen zu horen.

Aus den Zweigen stimmten die vie-
len Végel des Waldes mit ein, denn
auch thnen gefiel das gemeinsame

Atmen nur zu gut.

Liebe Kinder, hier haben wir jetzt die
letzte Station des Yogapfads erreicht.

Und wenn thr ganz laut und lange das

HyMmmm® summt, konnt thr vielleicht die

Tiere zwischen den Bdumen sehen, wie sie

euch zuwinken.
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