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Kreisen und schmieren

Kreise mit allen maglichen Gelenken, von den Fiissen bis hin z Zum

Kopf, den du langsam und sanft in der Form einer liegenden Acht

Achte bei der Durchf hrur*g auf moglichst runde, geloste Bewe-

gungen. Atme dazu durch die Nase tief ein und aus.

Erganzungen:

— Kannst du mit zwei Gelenken gleichzeitig kreisen?

_ Schaffst du es, zwei Gelenke in entgegengesetzter Richtung zu
beweagen?

Jeranschaulichung: Nimm einen Deostift und bewege den Kugel-

koof. So funktionieren deine Gelenke. Sie werden durch Bewegung

geschmiert und du blei ibst dadurch locker und gelost.

Aaterial: Deostift mit Kugelkop

Ziele: Geschmeidig werden
Verspannungen losen

%i

Gelenke schmieren - von Fuss bis Kopf.



Windrad

Kreise mit einem Arm vorwarts. Stell dir dabei vor, er sei ein
Windrad, das sich regelmassig dreht.

Achte bei der Durchfiihrung auf méglichst harmonische und ge-
l6ste Bewegungen. Wippe mit den Knien rhythmisch mit.

Dein Arm soll einen méglichst grossen Kreis beschreiben.
Wechsle den Arm.

Erganzungen:

— Erhohe oder verlangsame das Tempo.

_ Finde heraus, wie du am besten mit beiden Armen gleichzeitig
kreisen kannst.
Schaffst du es, einen Arm vorwarts und den andern ruckwarts
zu bewegen? Finde heraus, warum sich die Arme eigentlich gar
nicht wie ein Windrad drehen.

Ziele: Geschmeidig werden [Schulterbereich)
Verspannungen losen

Brustkorb, Riickenwirbel und Knie-
gelenke unterstiitzen die Armbewegung.
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Katzenhaft

dich mit deinen Handen leicht auf den Knien ab. Forme dei-
C u einem Katzenbuckel und beginne dabei mit dem

~EA s

l.‘

\‘wr

teren Teil des Ruckens. Spure deinen Katzenbuckel.

In so, dass er moglichst lang und nach
hte dabel, dass du die Verformung mit
st, aber den Nacken nicht knickst.

(WC‘

ederhole und perfektioniere den Ablauf. Suche dabei einen
ythmus, indem du bei jedem Durchgang einmal ein- und aus-
ganzungen:

Such weitere Maglichkeiten, wie du deinen Korper katzenhaft
oewegen kannst.

Strecke und recke dich in verschiedenen Positionen wie eine
Katze [z.B. im Sitzen auf dem Stuhl, iniKhiestand):

zle: Geschmeidig werden (Wirbels3ule)
Verspannungen l6sen

Der Kopf ist in der Verlangerung der
Wirbelsaule, der Nacken nicht geknickt.



Sitzbeinlauf

Setz dich mit gerader Wirbelsdule auf den Stuhl. Spirst du deine
beiden Sitzbeinknochen?

Beweg dich mit Unterstiitzung von Schultern und Armen auf den
Sitzbeinknochen vorwérts zum Stuhlrand und moglichst weit
zuriick. Wandere so auf der Stuhlfliche hin und her und versuche
dabei locker zu bleiben.

Variante:
Setz dich mit leicht gedffneten Beinen und gerader Wirbelsaule
auf den Boden. Beweg dich auf den Sitzbeinknochen vorwarts und
dann wieder zuriick. Unterstiitze die Fortbewegung mit Schultern
und Armen. Schaffst du es, dich im Kreis um die eigene Achse zu
drehen? Gelingt dir das auf beide Seiten? Fordere jemanden zu
einem Sitzbeinrennen heraus.

Ziele: Geschmeidig werden (Becken- und Wirbelséulenbereich)
Verspannungen losen

Die Sitzbeinknochen tragen das
Kérpergewicht des oberen Rumpfes, das
Becken ist aufgerichtet (vgl. S. 33)

und die Rumpfmuskulatur aktiviert

(vgl. S.12).
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Beckenschleuder

Stell dich hiftbreit und moglichst aufrecht hin. Lass die Arme
locker hangen und schliesse, wenn du willst, die Augen.

Dreh das Becken abwechselnd von rechts nach links und von links
nach rechts. Lass dabei die Arme locker mitschwingen.

Perfektioniere dies, bis es dir gelingt, die Ubung geldst und har-
monisch auszufihren.

Achte darauf, dass du den Kopf in Schwungrichtung mitdrehst,
und unterstiitze die Bewegung auch mit den Beinen und Fissen.
Vermeide eine Hohlkreuz-Stellung.

Ziele: Geschmeidig werden (Wirbelsaule)
Nihrstofftransporte im Korper unterstitzen

@%

Pendeln die Arme fast wie von selbst
hin und her?



Pendel

Kopfpendel
Schliess die Augen. Stell dir dein Kinn als Pendel einer Wanduhr
vor. Beweg nun das Pendel langsam und sanft hin und her.

Armpendel

Stell dir deinen Arm als Pendel einer Wanduhr vor. Such ver-
schiedene Kdrperpositionen, in denen dein Pendel rhythmisch
und locker schwingen kann. Wechsle gelegentlich den Arm und
lass ihn wie von allein hin und her pendeln.

Schwing beide Arme gleichzeitig als Pendel.

Beinpendel

Such verschiedene Maglichkeiten, wie du dein Bein locker und
leicht schwingen kannst. Tipp: Stiitz dich mit der Hand z.B. am
Pult ab.

Ziele: Geschmeidig werden (Nacken-, Schulter- und Beckenbereich)
Muskuldare Harmonie ermoglichen

A

Becken, Steissbein und Fussgelenk
(Standbein] unterstiitzen das Beinpendel.
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Auf und ab

S_teH dich hiiftbreit mit leicht gebeugten Knien moglichst aufrecht
hin. Lass die Arme locker hangen und schliesse, wenn du willst,
die Augen.

Fiihr die Arme seitwarts nach oben, verlagere dabei das Korperge-
wicht auf die Fussballen und atme ein. Halt die Luft an, sobald du
vollstandig gestreckt bist, und atme langsam wieder aus, wahrend

du die Arme nach unten fiihrst und dich mit den Flssen vererdest.

Wiederhole diesen Bewegungsablauf beim nachsten Einatmen und
stimme ihn moglichst gut auf deine Atmung ab.

Abschluss: Stell dich mit parallelen Fiissen hiftbreit hin und lass
Oberkérper, Kopf und Arme vorniiber hangen. Schittle ganz
locker die Schultern und achte darauf, dass Kopf und Kinn ganz
locker sind. Leite das langsame Aufrichten vom untersten Teil der

Wirbelsiule her ein (Steissbein).

Ziele: Schultergiirtel mobilisieren
Bewegung und Atmung aufeinander abstimmen



Kreisgedanke

dich aus dem Stand nach vorne, stiitz die Hande an den Ober-
so gut es geht. Zieh

Il dir einen Kreis vor:

Neig
schenkeln ab und runde deine Wirbelsaule,
dabei den Kopf in Richtung deiner Knie. Ste
dem Riicken entlang und von der Stirn zum Steissbein.

Atme ein paar Mal mit Bauch und Beckenboden, die du in dieser
Position gut beobachten kannst, gelassen ein und aus. Spirst du,
wie sich Riicken und Nacken dehnen?

Roll deine Wirbelsaule langsam wieder auf, vom Steiss bis zum
Kopf, Wirbel fiir Wirbel, Bandscheibe um Bandscheibe. Lockere

dich und wiederhole die Ubung 2-3-mal.

)

Ziele: Riickenmuskulatur dehnen
Korperwahrnehmung verbessern
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Materialtransport

» v Nimm zwei bis vier Bierdeckel (evtl. als Ersatz einen Radiergummi,
- Stift und Filzschreiberdeckel) und platziere diese auf Arm und
- y Handricken. Geh durch das Zimmer, ohne dass ein Deckel zu Bo
i den fallt,
- y
Erganzungen:
= - Leg die Gegenstande auf weitere Korperstellen und versuche
o so durchs Zimmer zu schreiten,
- - i'lv;n/i{,-rr; die G_f:(y:n',timdr: so auf deinem Kérper, dass du dich
- hiipfend oder im Vierflissergang durchs Zimmer fortbewegen
= kannst.
» (.

Abschluss: Stell dich mit parallelen Fiissen hiiftbreit hin und lass
- ) Oberkorper, Kopf und Arme vorniiber hangen. Schittle ganz
locker die Schultern und achte darauf, dass Kopf und Kinn vollig
locker sind. Leite das langsame Aufrichten vom untersten Teil der
Wirbelsiule her ein [(Steissbein).

Ziele: Korpergefiihl entwickeln

4 Sich karperlich und geistig auflockern
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Nac Boacken hleibht - 1
Das Becken bleibt aufgerichtet
e et,

Wirbelsaule «gerade»

Zie PP — n {
Ziz Seschmeidig werden [Hiift-, Beckenbereich)

en |
sse lustvoll bewegen
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Dreh-Experiment

Stell dich aufrecht und hiiftbreit hin. Streck die Arme seitwarts
nach aussen, schau auf den rechten Handriicken und dreh dich
dann so weit du kannst nach rechts. Beobachte an der Wand, wie
weit du dich drehen kannst. Geh zurlick zur Ausgangsposition und
entspanne dich.

Denk an eine Eule, die ihren Kopf enorm drehen kann. Stell dir
vor, deine Wirbelsaule sei ebenso beweglich, und dreh sie in
Gedanken mehrmals ganz fest nach rechts.

Absolvier jetzt die Ubung erneut und vergleich das Resultat. Wie
erklarst du dir das?

Dreh nun deinen Oberkérper wiederholt von links nach rechts, bis
du dich gelost fiihlst und deine Wirbelsaule die grosstmogliche
Geschmeidigkeit erreicht hat.

Ziele: Geschmeidig werden (Wirbelsaule)
Korperwahrnehmung entwickeln

Wir konnen die Wirbelsaule drehen wie
die Eule ihren Kopf.



Kopf und Oberkorper drehen

Kopf drehen

Oberkorper drehen i

~bArar

herkorper drehen i
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Knie-Scheibenwischer

Setz dich vorne auf den Stuhlrand und halte dich mit den Handen
an den Seitenkanten des Stuhls fest. Stiitz dein Gewicht vor allem
mitden Handen und pendle mitden Knien wie ein Scheibenwischer
hin und We Achte darauf, dass dein Kopf entspannt bleibt. Mach
nach gut 30 Sekunden eine Pause und wiederhole dann die Ubung.
Abschluss: Steh hiiftbreit und moglichst aufrecht. Massiere mit
deiner rechten Hand den linken Trapezmuskel und den Schulter-
olzttheber neben dem Hals. Atme dabei durch die Nase und achte

uf eine flie de Atmung. Wechsle nach rund einer Minute die

sen
se das entstandene Korpergefiihl.

Ziele: Wirbelsiule entlasten
G schmeidig werden [Becken- und Nackenbereich)

Die Beine pendeln wie ein Scheiben-




Schwamm ausdriucken

Im Stehen: Reib deine Hande aneinander, bis duWarme verspurst.
Leg dann eine Hand auf die gegentiberliegende Schulter. Spurst
du den Trapezmuskel, der oft zu Verspannungen neigt?

Stell dir vor, der Trapezmuskel sei ein Schwamm, und driick ihn
aus. Wenn du ihn loslasst, fiihlst du, wie er sich in deiner Vorstel-
lung mitangenehm warmem Wasser fiillt. Wiederhole diesen Vor-
gang mehrere Male.

Wandere nun mit der Hand gegen den Nacken und driick dort den
Schwamm aus. Zu guter Letzt massierst du dich auf der Innenseite
des Schulterblattes.

Welchen Unterschied spiirst du, wenn du beide Arme baumeln
lasst? st die eine Seite lockerer geworden? Kannst du einen Arm
leichter anheben?

Wiederhole nun den ganzen Ablauf auf der andern Korperseite
und geniess das entstandene Korpergefihl.

Ziele: Verspannungen losen (Nackenbereich]
Kérpergefiihl entwickeln

Hangen nach der Massage eines
Trapezmuskels beide Arme gleich
weit nach unten?
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Beckenschaukel

Setz dich auf den Boden. Verlagere dein Gewicht so auf die Hande
und Fusse, dass das Gesdss den Boden nur noch fein beruhrt
Schaukle auf den Sitzbeinhockern langsam un nft vorwarts-

ruckwarts und anschliessend seitwarts hin und

Vielleicht gelingt dir die Ubung besser, wenn du die Augen schliesst
und dir vorstellst, dein Becken rolle wie ein Ball hin und her.

Kannst du mit dem Becken auch kleine Kreise und Achterfiguren
ausfuhren?

Schittle die Arme aus, wenn du mude bist, und wiederhole die
Ubung nach einer kurzen Pause.

Abschluss: Leg dich zur Entspannung auf den Riicken, halte die
Hande auf den Bauch und schliess die Augen. Atme so, dass sich
der Bauch hebt und senkt. Lass den Atem einfach geschehen und
denk dabei «Einatmen-Ausatmen-Pause» oder «Aufladen-Ent-
laden-Ruhen».

Ziele: Geschmeidig werden (Beckenbereich)
Entspannen

Die Sitzbeinknochen schaukeln hin und
her.

Bauchatmung zur Entspannung.

29



Pyramide

tell dich so hin, dass die Fiisse mehr als schulterbreit ausein-

r stehen. Neig dich nach vorn und stiitz dich mit den Handen
er Knie auf die Oberschenkel ab. Verlagere nun das
uf die Arme, bis die Wirbelsaule richtig entlastetist. Fuhr
, t den Handen nach aussen Richtung Zehen. Beweg dich
rhythmisch auf und ab und von Seite zu Seite.
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Energiefliisse im Korper unterstiitzen

Der Korper bildet die Form einer
Pyramide.
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Baumelnde Kordel

Steh bequem auf beiden Fiissen. Stell dir vor, dein rechter Arm
fange am Brustbein an und sei eine lange Kordel. Beug dich leicht
nach rechts und schwing die Kordel ein wenig vor und zuriick. Lass
sie locker baumeln.

Nimm nach etwa einer Minute wieder die aufrechte Haltung ein.
Wie fiihlt sich der rechte «Kordelarm» an im Vergleich zum lin-

ken Arm? Ist er ldnger und leichter geworden?

Wiederhole die Ubung mit dem andern Arm.

Der Arm als baumelnde Kordel.

Ziele: Verspannungen losen (Nackenbereich)
Korpergefihl entwickeln



Nacken-Auge

Stell dich huftbreit hin und zeichne dir mit den Zeigefingern zwel
Augen auf den Nacken.

Wann deine Nacken-Augen gedffnet sind, ist dein Nacken lang und
offen. Du tragst dann deinen Kopf lotrecht iiber dem Rumpf, als

ware er mit einem Faden an der Decke befestigt.
Schreite mit offenen Nacken-Augen und mit lockeren Armen und
Hinden wie eine Konigin oder ein Konig im Zimmer herum.

Kontrollier dich immer wieder im Stehen, Gehen oder beim Ar-
beiten am Computer, ob deine Nacken-Augen geoffnet sind.

Ziele: Anatomisch korrekte Kopfhaltung fordern
Atmung und Stimmfiihrung erleichtern
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Wasserbecken

Steh hiftbreit mit leicht gebeugten Knien. Taste mit den Fingern
dein Becken ab. Stell dir vor, dein Becken sei mit Wasser gefullt.
K d

las Becken abwechselnd sanft nach vorne und hinten, um

ippe

Wasser auszugiessen. Beachte dabei, dass dein Oberkdrper auf-
recht bleibt

Setz dich aufrecht auf die Vorderkante des Stuhls und halte die
Hande auf die Oberschenkel. Stell dir vor, dein Becken sei mit
Wasser gefillt. Solange das Becken aufgerichtet ist, verliert es
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enstellung, damit die Wirbelsaule schon nach oben strebt.

Ziele: Das aufgerichtete Becken spiren
Anatomisch korrekte Beckenstellung fordern

Das aufgerichtete Becken bildet die
anatomisch korrekte Wirbelsaulen-
basis.



Luftkissen

Leg das Luftkissen auf den Stuhl und setz dich mit aufrechtem
Ricken darauf. Lass nun dein Becken in alle Richtungen kreisen
Such weitere Moglichkeiten, wie du dich im Sitzen auf dem Kis-
sen bewegen kannst

n zur Unterstiitzung unter das Brustbein.

Ziele: Wirbelsaule mobilisieren
Dynamisches Sitzen anbieten

eg dich zum Lesen in Bauchlage auf den Boden und nimm das
se r rus
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Joggen an Ort

Klassenibung

quge locker an Ort etwa einen Meter vor deinem Stuhl. Die Spiel-
leiterin sagt immer wieder einen Korperteil an, mit dem du kurz
die Stuhlfliche beriihren sollst, bevor du weiterjoggst.

Beispiele von aufgerufenen Kérperteilen: rechter Daumen, linkes
Ohrlappchen, rechte Seite des Gesasses, kleine Zehe, rechte
Ferse, linkes Knie. Anstelle von Korperteilen kénnen auch Farben
oder Gegenstinde angesagt werden, mit welchen man den Stuhl
kurz berihren muss.

Zu geeigneter Musik [ca. 160 Schléage pro Minute) macht die Ubung
noch mehr Spass.

Ziele: Kreislauf anregen
Wahrnehmung scharfen
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- - rchiz darauf, dass du dich beim Stand aui aen Fussballen mog-
= ~nzst sireckst, deine Muskeln aktivierst und dich beim Zurick-
3 - rolien ieweils fallen tasst fr\r}\‘
’ @

- = Dreh deinen Oberkorper beim Vorschaukeln abwechslungsweise
Vel o
nach rechts und Links.

die Fuss-Schaukel auch auf einem Fuss?
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/ » rsuch citliche Fuss-Schaukel, indem du mit dem Korper- :

=, R - <chwerpunkt von links nach rechts pendelst.
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g - o Spring aus dem Stand einige Streck- und Drehspriinge oder mach
den Hampelmann.

schluss deine Beine und Arme auf verschiedene
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: Ziele: Muskelspannungen variieren
. Gleichgewichtsgefiihl entwickeln



Beinglocke

Stutz dich aus dem Sitzen mit den Unterarmen auf dem Pult ab.
Schwing die gebeugten Beine rhythmisch vor- und ridckwarts.
Vermeide einen Nackenknick und halte das Kinn aufrecht.

Schaffst du die Beinglocke wahrend 30 Sekunden und nach einer
kurzen Pause nochmals so lang?

Gelingt dir die Beinglocke auch, wenn du dich auf dem Stuhl mit
den Hinden so abstlitzst, dass das abgehobene Geséass hin und

her pendelt?

Abschluss: Stell dich mit parallelen Fussen hiftbreit hin und lass
Oberkorper, Kopf und Arme vorniiber hangen. Schiittle ganz
locker die Schultern. Leite das langsame Aufrichten vom unters-
ten Teil der Wirbelsdule her ein (Steissbein).

Ziele: Wirbelsdule entlasten
Rumpf- und Beckenmuskulatur aktivieren

Wenn sich das Steissbein Richtung
Schambein und zurtck bewegt, so
schwingen die Beine rhythmisch
wie ein Glockenpendel.
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Bauchnabel-Wanne

hrie n\/lerwcs lerstand ein [vgl. Zeichnung) und
uc | 3"5” Radiergumml auf
ositionen, ohne dass

tohan-

Stehen: Leg den Radiergummi unterhalb des Nackens
den Rucken. Fihr maglichst vielfaltige Bewegungen aus,
hne dass der Gummi zu Boden fallt.

uch weitere Korperstellen, wo du den Radiergummi platzie-
ren und dich trotzdem noch bewegen kannst.

- Leg den Radiergummi auf den Rist, wirf thn hoch und fang ihn
mit der Hand. Versuch dies mit dem linken und rechten Fuss,
im Stehen und im Sitzen. Falls dir die Ubung sehr leicht fallt,
kannst du vor dem Auffangen ein Kunststiick einbauen, z.B. in
die Hande klatschen.

Ziele: Rumpfmuskulatur aktivieren
Korperwahrnehmung verfeinern




Von der Briicke zum Tunnel

Brucke

Forme wie auf dem oberen Bild mit deinem Korper eine Briicke,
die die Stuhl- und Pultflache verbindet. Achte darauf, dass der
Stuhl nicht wegrutscht. Versuch die Briicke mdglichst gerade zu
machen und 30 Sekunden zu halten.

Wiederhole die Ubung und achte darauf, dass dein Korper nicht
durchhangt.

Gelingt es dir, mindestens 30 Sekunden lang eine Briicke zu bil-
den, bei der sich die Fiisse héher als das Gesass befinden oder
gar hoher als der Kopf?

Tunnel

Klasseniibung: Bis auf drei Schiilerinnen formen alle mit ihrem
Korper, Stuhl und Pult ein beliebiges Tunnel (vgl. unteres Bild).
Schaffen es die drei Schiilerinnen, alle Tunnels zu passieren,
bevor ein Tunnel einstlirzt? Mehrere Durchgange.

Ziele: Rumpfmuskulatur aktivieren
Herausfordernde Aufgaben bewaltigen

... und Tunnel zwischen Stuhl und Pult.
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Bleistift aufheben

egenden Bleistift auf-
? Wiederhol

Erleichterung: Drick mit den Zehen ds die Blei-

stiftspitze nach unten und heb dann d : Zehen des

Erschwerung: Nimm den Bleistift zwischen die Zehen und zeichne

T el ~ R~ Daniaor ol :

iz zuf ein Blatt Papier. Gelingt es den andern herauszufinden,
A< O Ne76 "’;"",ES'_’;

Abschluss: Zieh deine Zehen Richtung Schienbein und lass sie

- rnoldies mehrmals. Dadurch konnen sich die
peanspruchten Fusssohlenmuskeln dehnen und entspannen.

Ziele: Fussmuskulatur starken
Koordination der Zehen fordern.
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Zehenkrabbeln

Strecke vor, die du 2-mal bewaltigen mochtest.

angenehme Dehnstellungen zu finden.

Fussmuskulatur aktivieren

Stell dich beidbeinig bequem hin. Versuch vorwarts zu kommen,
indem du dich mit den Zehen am Boden festkrallst. Nimm dir eine

Versuch zum Abschluss, fur die beanspruchte Zehenmuskulatur

e

Wie lang ist deine Wegstrec ke?
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Kante uberwinden
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urchgang

t uber der zweiten Zehe {Gewichtsachse).

Fu ind Wadenmuskulatur starken

ymphzirkulation anregen
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Einbeinstand

dass sich der Vorfuss auf dem Buch und

ach jetzt die Ubung so,

die Ferse am Boden befindet.

rschwerungen: ;
hliess wahrend der Ubung die Augen.
hr mit dem freien Fuss einen Gegenstand um den Standfuss.

=
Spiel mit jemandem einen Ball hin und her.

-
i

C
u

Ziele: Fussmuskulatur starken
Gleichgewichtsfahigkeit entwickeln
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Uber 20 Muskeln «steuern» unsere
Eilicc
russe.
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Rad fahren

-

p Setz dich auf die vordere Kante des Stuhls. Lehne mit oem Crber-
= é kérper so weit nach hinten, dass du in eine stabile Sitzposition ge-
4 angst

poe o Jetzt kann es Lssgehen mit dem Radfahren auf ei
' mm» Pedalen, lehne dich in eine starke
f beschleunige und lehne dann In die

°
JB

P

< o

% - - - . :

3 ¥ r Such im Sitzen verschiedene Balance-Positionen auf dem Stuhl.
Wech on einer Position in die andere und bewege dazu auch

T -
| vi F | ki i
d 3 @ 3 & @
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Ziele: Bauchmuskulatur aktivieren

Kreativitat und Korpergefiihl entwickeln 45
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Rumpf-Krafttraining

Du sollst die abgebildeten Korperstellungen mindestens 30 Sekunden halten. Tr;,nmr:r‘r: regel-
massig, bis dir dies «locker» gelingt. Wer schafft alle Ubungen sogar eine Minute lang?

Seitstutz:
Fussgelenke, Hiifte und Schulter bilden
eine Linie, Beidseitigkeit beachten.

Bauchlage:
silden eine Oberkérper und Arme in U-Haltu pf
in der Verlangerung der Wirbelsaule.

Ziele: Haltermuskulatur starken
Rumpfstabilitat verbessern

Unterarmstiitz riickwarts:
Oberschenkel und Rumpf bilden eine
Linie, Kinn Richtung Brust.

Riicke 3
Die eckten Arme stossen mit den
Handflachen in Richtung der Flsse.
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Stabspringen B

Partneriibung

Rollt aus drei bis finf Zeitungsblattern einen Stab. Eine Person
halt den Stab etwa 20 cm Uber den Boden und die andere springt
10-mal darlber. Anschliessend tauscht ihr die Rollen usw. Pro
biert moglichst viele verschiedene Sprungarten au

Erganzungen:

- Versucht die 10 Springe moglichst fortgesetzt und rhythmisch
zu springen.

- Wirf den Stab sorgfaltig auf, sodass ihn dein Partner auffangen
kann. Sag ihm zuvor, was er vor dem Fangen tun soll. Zum Bei-
spiel hinter dem Ricken in die Hande klatschen, mit den Han-
den den Boden bertihren oder eine Korperdrehung ausfiihren.

Bewahrt den Stab auf, damitihrihn spater erneut verwenden konnt.

Anregung: Wenn du einen eigenen Stab hast, kannst du ihn auf der
Handflache oder dem Ellbogen balancieren.

Ziele: Kreislauf und Muskulatur aktivieren
Zusammenarbeit fordern 47



Musikstopp

Klassenubung
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det D¢ agen Bewegungen, die ihr mit gen

Schliesst beim Stehen auf einem Bein die Augen.

Ziele: Kreislauf anregen
Muskulatur starken

Springt mit einer halben Kérperdrehung zum Einbeinstand.
Hipft auf einem Bein rickwarts, wenn die Musik ertont.

Sprin \ Platz Gratschspriinge zur Musik und «friert ein>
bal tzt.
S h Lust und Laune, bis die Musik stoppt.
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Baum im Wind

. <

\9 | o Stell dich bequem und hiftbreit hin. Achte darauf, dass du gerade
s g stehst. Schliess die Augen und stell dir vor, du seist ein machtiger,
o | starker Baum, der gut verwurzelt ist. Atme dabei tief ein und aus.

|

= @ Nun beginnt der Wind zu blasen und du wiegst dich hin und her.
(= @ Stell dir vor, der Wind blast abwechselnd von vorne, von hinten
i oder von der Seite. Bewege dich als Baum im Wind.

a @

Der Wind blast einmal stark und dann wieder schwach. Deine
lockeren Arme schwingen als Aste mit.

&

Stell dir vor, dass sich nur die Krone im Wind bewegt und dann
wieder der ganze Baum.

(
oy
L b

Zum Abschluss hort der Wind auf und du geniesst es, wie du als
grosser und starker Baum dastehst.

&
§v
'\
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Ziele: Korperwahrnehmung verfeinern
Gleichgewichtsgefiihl entwickeln



Grosser Lungenflugel

Stell dich hiiftbreit mit leicht gebeugten Knien moglichst aufrecht
hin.

Filhr den linken Unterarm tber den Kopf und bieg dich nach
rechts. Halt die Finger der rechten Hand zwischen die Rippen der
linken Brustkorb-Seite.

Atme tief ein und begleite die Aufwdrtsbewegung der Rippen, in-
dem du mit den Fingern schrag aufwarts streichst. Atme aus und

fiihre die Finger wieder nach unten.

Versuch beim Einatmen wahrzunehmen, wie sich der linke Lun-
genfliigel mit Luft fallt und sich beim Ausatmen wieder entleert.

Stell dich nach etwa einer Minute aufrecht hin und vergleiche das
Gefiihl in deinen Lungenfliigeln. Was fallt dir auf?

Wiederhole die Ubung auf die andere Seite.

Ziele: Korperwahrnehmung verfeinern
Brustatmung bewusst ausfiihren

c1

Der Korper biegt sich wie ein Pfeilbogen.
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Dreieck und Kreis

9 Nimm im Stehen eine bequeme und aufrechte Haltung ein.
} . -
& 9 Zeichne mit dem rechten Fussballen fortgesetzt ein grosses Drei-
eck auf den Boden. Gleichzeitig formst du mit der Handflache der
& - linken Hand standig einen grossen Kreis auf dem Bauch. Gelingt
dir das, wenn du dir dafiir etwas Zeit nimmst?
=
Mach die gleiche Ubung mit dem andern Fuss und der andern
- ~ Hand.
& »
¥ Varianten:
P - - Wer die Ubung als sehr schwierig empfindet, erfindet eine
leichtere Ubung mit zwei unterschiedlichen Bewegungen.
(ar - - Der Fuss formt einen Kreis und die Hand zeichnet auf dem
Bauch ein Dreieck.
- - - Jemand schlagt eine Ubung vor, bei der die Hande und Beine
- | unterschiedliche Bewegungsformen ausfiihren.
e [ -
Ve | -
=
ilbogen. ’
N

Ziele: Aufmerksamkeit auf den Korper richten
Bewegungskoordination verbessern



Hande dirigieren

Setz dich hinter dem Pult aufrecht auf den Stuhtrand. Klopf mit den
Fingerkuppen der rechten Hand fortgesetzt auf das Pult und ver-
such gleichzeitig auf dem Pult die Finger der linken Hand regel-
massig und ohne Unterbruch nach rechts und links zu verschieben.

Jedes Mal, wenn eine vorgdangig bestimmte Person ein Zeichen
gibt, tauschen die linke und die rechte Hand ihre Aufgabe. Gelingt
dir mit der Zeit der Wechsel immer besser?

Versuch das Gleiche mit den Flssen.

Abschluss: Stell dich mit parallelen Fiissen hiiftbreit hin und lass
Oberkdrper, Kopf und Arme vorniiberhangen. Schiittle locker die
Schultern und achte darauf, dass Kopf und Kinn ganz locker sind.
Leite das langsame Aufrichten vom untersten Teil der Wirbelsaule

her ein (Steissbein).

Ziele: Aufmerksamkeit auf den Korper richten
Konzentration aufbauen

C1
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Pfauenfeder

Wenn du dir eine Pfauenfeder beschaffst, kannst du damit schone,
beruhigende Momente erleben.

Balanciere die Pfauenfeder abwechslungsweise auf deinem rech
ten und linken Zeigefinger.

Geh im Zimmer herum, indem du mit deinen Augen das Auge der
Pfauenfeder fixierst.

Mach beim Balancieren der Feder kleine Kunststiicke. Setz dich
zum Beispiel auf den Boden und steh wieder auf oder dreh dich
einmal im Kreis, ohne dass die Feder herunterfallt.

Balanciere die Feder auf dem Handballen, dem Unterarm, dem
Ellbogen, der Nasenspitze, der Stirne! Wer schafft welche Kunst-
stlicke?

Variante: Schreib mit der Feder einer andern Person einen Buch-
staben oder eine Zahl auf die Haut oder den Riicken. Erkennt sie
die Nachricht?

C1

Ziele: Sich im Tun vergessen
Wahrnehmung verfeinern

Pfauenfedern konnen z.B. im Zoo ange-
schafft werden. Sie sind mehrere Jahre
benutzbar.
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im Einatmen stehen, geh beim Ausatmen einige

ol

Schritte

arts und achte dabei auf einen leisen Fersenkontakt.

Fuhr beim Einatmen im Stand beide Arme in die Hochhz
und senk sie beim Ausatmen im Gehen.
Schliess beim Einatmen im Stand die Augen und offne
oeim Ausatmen im Gehen wieder.
gle: Sauerst o*;‘ ersorgung des Gehirns steigern

ration aufbauen

a
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Finger kreuzen

(1]

®

A

f und Arme vorniiber han-
rn und achte darauf, dass
ite das langsame Aufrichten
r ein [Steissbein).

Ziele: Aufmerksamkeit auf den Korper richten
Durchblutung des Gehirns steigern
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Bewusstes Liegen

Leg dich bequem auf den Riicken und schliess die Augen. Mit wel-
chen Korperteilen beriihrst du den Boden? Welche liegen stark,
welche weniger stark auf? Stell dir vor, du liegst am Strand und
sinkst langsam in den weichen Sand ein. Geniesse das Schwere-
gefiihl beim Einsinken. Atme dabei ruhig und fliessend durch die
Nase.

& Q

Geschieht das Einsinken mit dem ganzen Korper gleichmassig?
Besprich deine Eindrlcke mit einer Partnerin oder der Lehr-
person.

i

AASSUTT (T 1T (O

Lo L

Vorstellungsbilder und bewusstes Atmen
unterstiitzen die Muskelentspannung.

{1
uwe

Ziele: Korper bewusst wahrnehmen
Haltemuskulatur entspannen

-

rpMANDMNAN AN A DE®S

%







,‘, .4, .‘» ,4 ,ﬂ ,ﬁ, ,A,




Die Haut spirt

Partnerubung

Jemand von euch neigt sich bequem (ber das Pult oder legt sich
auf den Bauch und schliesst die Augen. Die Partnerin driickt ihm
mehrere Fingerkuppen auf den Riicken. Wie viele sind es?

Die Partnerin schreibt ein kurzes Wort oder eine Rechnung auf den
Riicken des Gegeniibers. Wie heisst das Wort oder das Resultat?

Wechselt die Rollen und besprecht dann eure Zusammenarbeit.

Erganzung: Der Partner fiihrt den Massageball seitlich der Wir-
belsidule Uber den Rickenstrecker hoch und zuriick. Wichtig:
Hochfiihren des Balles mit sanftem Druck, Ruckfiihren des Balles

ohne Druck.

Ziele: Partnerarbeit vorbereiten
Korperwahrnehmung verfeinern

C1
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Blindenfuh

Partnerubung

Du stellst dic

tern qu.,—»,q d_’

fuh

Ziele: Vertrauen in die Partnerin entwickeln
Wahrnehmung verbessern

fr

h mit geschlossenen Augen vor deiner Partnerin :337
deinem Partner auf. Dein Gegentiber fihrt dich nun an den Schu
Raum.

Lass dich nur mit einem leisen, vereinbarten Laut durch den Raur
hren. Wechselt die Rollen.

C1




Bierdeckel

Partnerubung

Du_legst dich bequem auf den Riicken und schliesst die Augen.
Deine Partnerin oder dein Partner legt dir vorsichtig einen Bier-
deckel auf den Korper. Findest du heraus, wo er liegt?

Die Partnerin legt dir mehrere Bierdeckel auf den Korper.

Splrstduauchinder Bauch- oder Seitenlage, wie viele Bierdeckel
deine Partnerin platziert hat?

Ziele: Korper bewusst wahrnehmen
Beriihrungsempfindung verbessern
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Partneriibung

.

e - 4, 4 L1z i
er Partner formt mit den Handen ein

yis du schliesslich aufrecht als prall gefullte

ldss

ittt Adic

Luftballon aufblasen

& 4 L b 2 2 P
edem horbaren Pusten

U

JEeItd

ngsam in gicn zusamimen,

re s e Tal~] 4
JanzZu €
7

O

Beirn Lufblasen platzt der prallvolle Luftballon und du

NOCKSE QICT v’,fz’/j"‘-'.‘»'",? klein auf den

{ie Partnerin das Ventil,

dies 2-mal und wechselt dann die Ro

Hor

pechselst abrupt von der maximalen Anspannung zur

/0 51214
7

die Luft,

Entspannung.
/enn der Ballon ganz aufgeblasen ist, entfernt die
Partnerin das Ventil, Du saust dann als Ballon durch
rerlierst allmahlich an Spannung und

bleibst schliesslich am Boden liegen.

Ziele: Partnerarbeit vorbereiten
Anspannung und Entspannung bewusst wahrnehmen




Druck geben und nehmen

Partneribung

Steht euch mit waagrecht nach vorne gestreckten Unterarmen
gegeniber. Die eine Person halt die Handflichen nach oben, die
andere nach unten, sodass eure Hande aufeinanderliegen.

Zunachst wird diejenige Person aktiv, deren Handflachen nach
oben zeigen. Sie bewegt ihre Arme und Hande in frei erfundenen
Mustern. und die Hande des Gegeniibers halten dabei immer
locker Kontakt. Anschliessend wird die andere Person aktiv.
Wahrend sie ihre Arme und Handflachen bewegt, «kleben» dann
die Hande des Mitspielers. Der Kontakt muss standig aufrecht-
erhalten bleiben.

Nun hebt ihr die starre Rollenverteilung auf. Wechselt einander
spontan in der Fuhrung ab und achtet darauf, dass eure Hand-

flachen stets aufeinander liegen.

Wichtig ist, dass ihr wahrend der ganzen Ubung schweigt und eure
Bewegungen langsam und bewusst ausfiihrt. Versucht es auch

mit geschlossenen Augen.

Ziele: Sich auf den Partner einstimmen
Wahrnehmung scharfen

C1

‘[

'11~l-~l—l-mnm-

T

Tmen BN

® ©

nnhnhnmnmm®

m-mzzﬂma

i

AN



Eins, zwei, drei...

- < i
& = P_a_rtner_pbung ,
Z3hlt wahrend etwa 10 Sekunden abwechselnd und rhythmisch
p- S «eins», «zweli», «drei», «eins» usw. Nun vereinbart ihr eine Be-
N wegung, welche die Zahl eins ersetzt. Zahlt erneut im Wechsel
¥ und fahrt statt der Eins die vereinbarte Bewegung aus. Vereinbart
g - dann fiur die Zahl zwei ebenfalls eine Bewegung und fahrt ent-
. . g 9 . . . — .
sprechend fort. Zum Abschluss bestimmt ihr auch fir drei ein Zei-
¢= y chen und fiihrt die ganze Folge ohne Worte aus.
D - o Erschwerende Variante:
;;‘; X Versucht jede Folge auch rickwarts. Zum Beispiel «drei», «zwei»,
<=2 P e Zeichen, «drei» usw.
\ - 4
—
£
¢ -
/
-
> -
g
-~
Y
o -4
S
o -

Ziele: Partnerarbeit vorbereiten
Konzentration aufbauen

\




Indianer by

Klasseniibung
Bis auf flnf Indianer spielen alle mude Cowboys, die sich tiber de
Tisch beugen und so tun, als ob sie schliefen. Die Indiane!

chen leise umher und stellen sich hinter einen Cowb y. Wer merkt
dass ein Indianer hinter ihm steht, streckt mit dem Finger

Wenn die Spielleitung den Satz «Hugh, ich habe ge prochen

schauen die Cowboys auf und Uiberpriifen, ob sie die Situation k

rekt eingeschatzt haben. Zwei- bis dreimal mit andern Indianer:
wiederholen. A

Hinweise: Indianer und Cowboys wechseln die Rollen (Klischees
ansprechen]. Wer kann sich gut anschleichen? Jigerinnen und
Jager auf der Pirsch, Katzen, Tiger...

Ziele: Wahrnehmung scharfen
Lernbereitschaft schaffen 68
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Wer ist wo?

Klasseniibung

Die Klasse bestimmt eine Spielleitung. Alle Mitspielenden gehen
durch den Raum, stehen auf ein vereinbartes Zeichen still und
schliessen die Augen. Nun nennt die Spielleitung einen Namen
und alle deuten blind auf diese Person. Auf das Kommando «jetzt»

offnen sie die Augen und priifen, ob sie richtig zeigen

Erganzungen: Die Spielleitung gibt immer wieder eine andere
Fortbewegungsart vor: auf den Fussballen gehen, wie ein Pinguin
watscheln, auf dem linken Bein hiipfen usw. Auch das Tempo kann
auf Ansage hin beschleunigt oder verlangsamt werden.

Ziele: Wahrnehmung scharfen
Konzentration aufbauen
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Abklopfen
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Ziele: Korper und Geist aktivieren
Energie tanken

In mit den Fingern.
bklopfen mit den Handflachen.
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Liegende X stossen

aich huttbreit hin und halte die Arms
1e. Achte darauf, dass du deine Kni

Nun stosst du kraftig abwechslungsweise die linke u
13 \warts nach vorne und fuhrst sie blitzschr
Ck. trhohe kontinuierlich das Tempo und werde dann

1gen, schliess die Augen und geniess das ent-

hi
unt.

1luss fur einige Sekunden das rechte und linke
und dann das rechte und linke Bein.

Ziele: Brustwirbelsaule mobilisieren
Energie aufbauen

-

l

Die Arme schnell und dynamisch
vorwarts stossen und zurtickziehen,

die Brustwirbelsaule dreht hin und her.




Ha-Atem

Steh aufrecht und hiiftbreit. Achte darauf, dass deine Knie nicht
durchgestreckt sind und deine Rumpfmuskulatur aktiviert ist
(Bauchnabel und Bauchdecke leicht nach oben und innen ziehen
und fliessend atmen).

Streck die Arme aus [Handflachen nach oben), kreuze
schnell vor deinem Korper und atme dabei jeweils kurz du
Nase ein. Schwing die Arme anschliessend seitwarts a:_i": a
sen-hinten und atme die angestaute Luft mit einem befreiend
«Ha» vollstandig aus.

o ‘_“”
(o)

rauf, dass das «Ha» dann erfolgt, wenn die Arme die gros-
nweite erreichen und der Korper auf den Fussballen steht
teres Bild).

ss nach 5 Wiederholungen das entstandene Kérpergefuhl
isolviere die Ubung erneut.

Ziele: Energie aufbauen
Brust, Schultern, Zwerchfell 6ffnen
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Aktivierungsatmung

Atme kraftig und tief durch die Nase ein. Richte deine ganze Auf-
merksamkeit auf das Einatmen und halte danach einen kurzen
Augenblick die Luft an. Atme durch den Mund aus.

Stell dir vor, wie dein Korper mit jedem Einatmen Energie und
aft tankt und sich beim Ausatmen entschlackt und entladt.

Ziele: Energie tanken und wach werden
Konzentration und Leistungsfahigkeit erhohen

Bei der Aktivierungsatmung richtet sich
die Aufmerksamkeit auf das Einatmen.



Schirm aufspannen C2 € f =
- < t' —
Nimm im Stehen eine bequeme und aufrechte Haltung ein. Schliess l
die Augen, wenn du Lust hast. é———f e
~ ~
Stelldirvor, dein Brustkorb sei ein Schirm, dessen Spitze das obere u ! ~
Ende der Wirbelsaule bildet und dessen Griff das Becken ist. - m ~
Atme vollstandig ein und verfolge, wie sich der Schirm von unten 6 m l;»
nach oben 6ffnet und aufspannt. Beim Ausatmen entspanntersich !
wieder und wird um die Wirbelsdule herum zusammengelegt. 6 m——
Wiederhole den Ablauf mindestens eine Minute lang. l o
Schiittle zum Abschluss die Hande, die Arme und das Becken. 6’ i b=
bt s g
- l —
6 | e
Die Luft stromt in die Lungen, weil ' , ;
beim Einatmen Muskeln (Zwerchfell-, S& § S
Zwischenrippenmuskulatur) den = __—>
Brustraum weiten. l -~

Ziele: Verkrampfungen lésen
Aufmerksamkeit erhohen, Atemvorgang verstehen
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Armaktivierung

Steh hiiftbreit mit aufgerichtetem Becken und halte den linken
Arm senkrecht in die Héhe. Nun fasst du mit der rechten Hand
hinter dem Kopf den Ellbogen des linken Armes.

Driick den gestreckten Arm beim Ausatmen seitwarts nach unten
und gib mit dem andern Widerstand. Beim Einatmen entspannst
du dich.

Wiederhol dies einige Male und achte darauf, dass der Kopf ent-
spannt bleibt.

Halte jetzt den gestreckten Arm so, dass du ihn beim Ausatmen
einige Male zur andern Seite druckst, danach nach vorne und zum
Schluss nach hinten. Achte darauf, dass du stets aufrecht stehst
und nicht ins hohle Kreuz fallst.

Wechsle den Arm.

Versuch am Ende wahrzunehmen, wie deine Arme locker am Kor-
per herunterhangen.

Ziele: Arm-, Schulter- und Atemmuskulatur kraftigen
Energiefliisse im Korper aktivieren

C2

Das Becken ist aufgerichtet, die stabili-
sierende Rumpfmuskulatur aktiviert
(vgl. S. 33, 12).

115
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Liegende Acht

a

A\

Steh locker und streck den linken Arm in Augenhdhe aus. Nun be-
schreibst du mit der Hand eine liegende Acht, die von der Mitte
nach rechts oben beginnt.

Verfolge die Bewegung mit den Augen.

\
\ B
i
B =S = E =R E = o 2

Zeichne 3-mal eine grosse, liegende Acht mit der linken Hand in
die Luft, dann 3-mal mit der rechten Hand und schliesslich 3-mal
mit beiden Handen gleichzeitig.

NN mnmnm
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Ziele: Beide Gehirnhalften aktivieren, integrieren, vernetzen
Aufmerksamkeit wecken 80
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Uberkreuz-Bewegungen

Geh langsam an Ort und fiihre folgende Bewegungen aus:
— Schritt rechts;

- Schritt links;

- Schritt rechts, rechte Hand berthrt linke Schulter;

- Schritt links, linke Hand berihrt rechte Schulter;

- Schritt rechts, rechte Hand bertihrt das linke Knie;

- Schritt links, linke Hand beriihrt das rechte Knie;

— Schritt rechts, rechte Hand beriihrt den linken Knochel innen;
— Schritt links, linke Hand bertihrt den rechten Knochel innen.

Ube den Bewegungsablauf und fiihr ihn mehrmals fliessend an-
einandergereiht aus.

Erganzungen in der ganzen Klasse:

- Sucht eine passende Musik zur Bewegungsfolge.

- Erginzt den Ablauf mit eigenen ldeen.

_ Erfindet eine Folge von Uberkreuz-Bewegungen, die hiipfend
ausgefihrt werden.

Ziele: Beide Gehirnhalften aktivieren, integrieren, vernetzen
Koordinative Fahigkeiten entwickeln

C2
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Tiefe Hocke C2 %

Geh in die tiefe Hocke (vgl. Bild). Falls du Miihe hast, diese Stel-
lung einzunehmen, kannst du ein Buch unter die Fersen legen. —

(%
e R RS

Schaukle mehrmals sanft nach vorn und zurtick, von einer Seite

:

ef/ ' i C
zur andern und kreisformig. . u s
Atme dabei tief durch die Nase ein und versuch das Ausatmen iy
durch den Mund zu betonen. Bleib insgesamt etwa ein bis zwei n
Minuten in der tiefen Hocke. LA & o
Lockere deine Glieder und geniess das neue Korpergefihl. ) = ' o
e | b o ?
Variante: Nimm die tiefe Hocke ein und leg die Handflachen an das I vy
Schadeldach. Schliess jetzt die Augen und entspanne dich. Atme &« =
regelmassig und versuch deine Schéadelbewegungen und den l Y
Herzschlag zu spuren. - .._j:,_‘_%ﬁ
I }3
Nacken und Kopf sind in der Verlangerung i l_ﬁ
der Wirbelsaule, die Knie senkrecht tiber i
den Zehen. l ¥
oy — 5
Ziele: Energiefliisse im Korper erleichtern A
Wirbelsaule entlasten 82 ~ ~__._bz
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Weite Hocke
Begib dich in die weite Hocke (vgl. Bild). Falls du Miihe hast, diese
Stellung einzunehmen, kannst du ein Buch unter die Fersen legen.

Driick mit den Oberarmen die Knie nach aussen und gib mit den
Knien Widerstand.

Schaukle mehrmals sanft vorwarts und rtickwarts, von einer Seite

zur andern und kreisformig. Massiere mit den Handen die Flisse
und Zehen.

Bleib insgesamt etwa ein bis zwei Minuten in der weiten Hocke.

Lockere deine Glieder und geniess das neue Korpergefthl.

Ziele: Energiefluss im Korper verbessern
Druck auf das Kreuzbein losen

Die Knie nach aussen driicken.
Die Kniescheiben befinden sich
uber den Zehen.



Partner abklopfen

Partnerdbung
tell dich hinter deinen Partner und sag thm, er soll die Augen
hliessen Trommle sanit, aber schnell mit den Fingern aul se
' Kopt, den Nacken und die Schultern Frage, ob dein Abklopfen

1]
genehm sl

Klopt dem Partner mit den Handtlac hen aul den Rucken, die Arme
d die Beine. Deine Bewegungen sollen moglichst schnell und

aauerng sein

~ Abschluss streichst du deinem Gegendber mit den Fingern
mal von der Schadelbasis aus Giber den Nacken, den Rucken
vd der Hinterseite der Beine entlang bis zu den Fersen.

aonnt euch eine kurze Pause und wechselt dann die Rollen.

\

Variante: Wenn die ganze Klasse im Kreis steht und sich um 90°
dreht. lasst sich die Ubung gemeinsam durchfuhren.

Ziele: Korper und Geist aktivieren
Energie tanken
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Daumenkampf

Partner-Wettkampf

Steht einander gegeniiber und fasst Griff mit den Fingern der
rechten Hand (vgl. Abbildung). Achtet darauf, dass eure Daumen
nach oben zeigen. Auf Kommando oder nach einem vereinbarten
Daumenkreuzungsritual (z.B. Daumen beriihren sich links-rechts
-links] versucht ihr, den Daumen des Gegeniibers zu erwischen
und niederzudriicken. Sieger ist, wer den Daumen des andern
kurze Zeit unten halten kann.

Gross gegen Klein...

... Klein gewinnt.

Ziele: Wach werden
Konzentration aufbauen




Steirisches Ringen

Partner-Wettkampf
Stellt euch mit der Aussenkante des Fusses gegeneinander auf
a‘ct Griff mit der zugewandten Hand. Versucht euer Ge-
iber durch Ziehen, Stossen und Driicken aus dem Gleich-
\ ?r\.nt zu bringen. Wer zuerst einen Fuss versetzt, hat verloren.

Wer zwei Siege errungen hat, sucht sich einen neuen Gegner.

Ziele: Wach werden
Energie aufbauen

a
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2 D Aktion-Reaktion
it
¢ " -~ Partnerubung

Nehmt einen Gummi und stellt euch einander gegeniiber auf. Wer
den Gummi in der Hand halt, lasst ihn plétzlich los und die andere
Person soll ihn auffangen, bevor er zu Boden fallt. Versucht die
Ubung so zu gestalten, dass ihr es gerade noch schafft, den Gummi
zu erwischen.

) %
s @

& - 3 Varianten: .
[ i - Wer den Gummi auffangen soll, halt die Hande gefaltet am Hin-
—_— = terkopf.
— - Wer den Gummi auffangen soll, sitzt im Gratschsitz am Boden,
N , halt die Handriicken auf den Oberschenkeln und blickt gerade- (
,{/ 1 ® ) aus. Die Partnerin steht dahinter und lasst den Gummi so los,
PN dass er allenfalls zwischen den Beinen zu Boden fallt.
~ e 4 ~ In jeder Hand wird ein Gummi auf Kopfhéhe des Partners ge-
j“r halten. Dieser muss versuchen, beide Gummis zu fangen.
I W
0
| 4
4

e
AN

Ziele: Wach und leistungsbereit werden
Konzentration aufbauen

a
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Seven, six, five... go for it C2

~

Klassenuibung

Im Stehen: Wir schiitteln das rechte Handgelenk iiber Kopfhohe
und zahlen dabei - in der vereinbarten Sprache - riickwarts von
7 bis 1. Wir machen das Gleiche mit der linken Hand. Nun wackeln
wir mit dem Po und zdhlen riickwarts von 7 bis 1. Anschliessend
wird von 7 bis 1 das rechte Bein ausgeschiittelt, dann das linke
Bein.

Aan

B R ==
%

nmaE e

A D

& = -
Jetzt beginnt der gesamte Ablauf von vorne, nur wird dieses Mal ! =
von 6 bis 1 gezdhlt, danach von 5 bis 1 usw. Dabei werden die - —
Bewegungen immer schneller durchgeflhrt, bis am Schluss ein Q
kraftiges «go for it» das Bewegungsdurcheinander beendet. I il
6' | A ..
-

Ziele: Gruppe auflockern
Verspannungen losen
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Handmassage

Im Sitzen oder Stehen: Leg den Daumen der rechten Hand auf die
Innenflache der linken Hand und beriihr mit den tbrigen Fingern
den Handricken.

Massiere nun mit kreisenden Daumenbewegungen die ganze In-
nenfliche der linken Hand. Wechsle die Kreisrichtung und fuhr
die Massage nachher an der andern Hand durch.

Streich mit den Fingern den facherformig angeordneten Mittel-
handknochen der linken Hand entlang. Achte darauf, dass der
Druck beim Nach-vorne-Fahren grosser ist, als beim Zurickfah-
ren. Wechsle die Hand.

Massiere an beiden Handen die Finger und deren Gelenke, indem
du daran entlangfahrst. Streich jeweils zum Abschluss tUber den
Handricken.

Ziele: Verspannungen losen
Durchblutung anregen

D1

89




Gesicht entspannen

indem du
ammenkneifst und dich danach ent oanmt-
[ einander presst und dich anschliess end ent-
,'uru'u;
- deinen Mund wie ein Clown ganz breit macnst und dich nach-
her entspannst.

P"h zum Abschluss mit den Handflachen deu ssicht, die Ohren,
den Hals und den Nacken.

Ziele: Gesichtsmuskulatur entspannen
Wahrnehmung auf den Korper richten
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Kafer-Pause

limm die nebenstehende Kafer-Stellung ein

Such eine Position, in der du die Arme und Beine moglichst locker
1nd entspannt halten kannst, sodass es dir richtig bequem ist.
Sleib in dieser Stellung und versuch zu spiren, wie das Blut von
den Eissen und Armen zum Korperzentrum zurick stromt.
Achie auf eine ruhige und regelmassige Atmung.

Ziele: Beine entlasten
Energiefluss im Korper unterstiitzen

(i
\ &

Eine wohl tuende Entlastungshaltung

entsteht, wenn sich die Glieder im Lot

iber den Schulter- und Hiiftgelenken
befinden.
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Nacken ausruhen

Leg dich mit angewinkelten Beinen auf den Riicken und schliess
die Augen. Stell dir nun vor, dass dein warmer Nacken einen
darunter liegenden Schneehugel schmelzen lasst.

(S
& @ @

Der Schneehiigel schmilzt allmahlich und wird immer flacher.
Dabei zieht sich dein Nacken in die Lange. Atme fliessend ein und
aus und entspann dich so rund zwei Minuten.

=
2

Beachte: Driick deinen Nacken nicht willentlich gegen den Boden.

%.
W e 0 L L e e

= @
F Die Vorstellung bewirkt, dass sich Kopf
('S und Kinn minim Richtung Brustbein
bewegen.
Ziele: Nackenmuskulatur entspannen
. 'J Anatomisch richtige Kopfhaltung unterstitzen 93




Begossener Pudel Gesichtsi

Stell dich bequem hin und lass die Arme locker hangen. Setz dich au
. beiden Han

Stell dir vor, du bist ein Pudel, der aus dem Wasser kommt und

etwa eine Minute lang das Wasser aus dem Fell schiittelt. Schittle Beschreib j;

zuerst die Hande ganz leicht und locker. Dann steigert sich das
Schiitteln und breitet sich tiber die Arme in die Wirbelsaule, das
Becken und die Beine aus. Werde nun langsamer, schiittle den
rechten Fuss aus und zuletzt den linken.

Wiederhol den Vorgang und versuch die bewirkte Entspannung zu
spuren.

i AL AR Ziele: Gesi
tatur tocKern Ener

Energie verteilen




Gesichtsmassage

Setz dich aufrecht auf den Stuhl und massiere und modelliere mit
beiden Handen deine Ohren und dein Gesicht.

Beschreib jemandem, wie sich dein Gesicht jetzt anfuhlt.

Ziele: Gesicht entspannen
Energie tanken




Nilpferd

Leg dich entspanntaufden Riicken und platzier die Hande auf dem
Bauch. Stell dir vor, du seist ein Nilpferd, das kraftig Luft in sei-
nen grossen Korper ein- und ausstromen lasst.

Spiiren deine Hande, wie sich die Bauchdecke beim Einatmen hebt
und beim Ausatmen senkt?

Merkst du, wie sich dein Beckenboden rundet, wenn dueinatmest?

Was spiirst du beim Atmen sonst noch im Korper?

Ziele: Atmung zur Massage der innern Organe nutzen
Energiefluss im Karper aktivieren

Beim tiefen Atmen bewegen sich in
deinem Korper die innern Organe
(z.B. Herz, Nieren) um mehrere
Zentimeter.




Schneemann

SFehgufrechtund bequem oder leg dich auf den Boden. Verwandle
dich in Gedanken in einen stolzen Schneemann, der das Dasein
geniesst.

Nach einiger Zeit kommt die Sonne, die Muskeln des Schnee-
mannes erschlaffen und langsam schmilzt er in den Boden hinein.

Dann bauen ihn flinke Hande mit frischem Schnee wieder auf.

Wiederhole den Vorgang 2- bis 3-mal.

Ziele: Wahrnehmungs- und Darstellungsfahigkeit verbessern

//
Muskulatur entspannen 9
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kulatur entspannen
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Entspannungsatmung

Nimm eine bequeme Haltung im Sitzen oder im Liegen ein und
achte auf deine Atmung.

purst du, dass du langer ausatmest als einatmest?

Ausatmen und die anschliessende Ruhephase. Lass
2n ganz von selbst geschehen.

hmus der Atmung z.B. «Einatmen-Aus-

n-Entladen-Ruhen» oder «Zulassen-

Bei der Entspannungsatmung richtet
sich die Aufmerksamkeit aufs Aus-~
atmen.

Ziele: Stress mindern und zur Ruhe kommen
Korper und Geist entspannen




Der fliegende Teppich

Die Lehrperson leitet die Ubung an. Spater konnen die Schilerin-
nen und Schiiler sie auch allein durchfiihren.

M'ach_ es dir bequem. Stell dir vor, du liegst auf einem Teppich.
Dies ist allerdings kein gewdhnlicher Teppich, sondern ein flie-
gender!

Sobald es dir richtig bequem ist, hebt der Teppich ab und
beginntlangsam zu schweben. Dusplrst, wie erdichtragt
und wie angenehm du darauf liegst. Du kannst dich ganz
auf ihn verlassen und geniesst es, wie er mit dir Uber eine
herrliche Landschaft fliegt.

vei bis drei Minuten landet der Teppich sanft und
.<t die Reise, indem du dich reckst und streckst.
du zufrieden und voller Energie.

Ziele: Leichtigkeit und Ruhe spuren
Entspannen




Blitzentspannung

Nimm eine bequeme un

C e
Sitzen emn

nd Hande, dein

nannten Faden

rionette alle Faden gleichzel

che Glieder hangen und atmesi

\latur nun von Kopf bis Fuss

Ziele: Stress und Nervositat mindern

Innere Au:.quqlu;honhml anstreben




Kutschersitz

1 lie Fusse fest auf d
A
‘ Stellung und entspa
ne Ge
o eimn Vtr/': 'J"‘:
v arner und Geist entspannen
slen und neue Krafte tanken

3 Minuten lang gleich-
Richte dich zum Abschluss langsam von
Brust- und Kopfwirbel auf.

iie Beine schulterbreit und achte
em Boden ruhen. Bleib einen
nn dich.

Oberkorper nach vorne und stutzst dein Ge-

ogen auf den Oberschenkeln ab. Lass den Kopf
‘ sicht, Nacken, Ricken und Hande.

na erlebt hast.




Herkules

nten und halt den dosierten

m Atem etwa 6 Sekunden lang.

kunden und versuchst den
nung wahrzunehmen.

wihrend 6 Sekunden an.
nnungszustand der Mus-
t du dich erneut etwa 10

e und spann den Bauch
jie Spannung etwa
darauf erneut

rme, Schul-
Dann al

j samtliche
se die Mus

"";
» Muskeln
die ';{)en!'v

."( 10C kore

Ziele: Sich auf anspruchsvolle Situationen vorbereiten
Wohlbefinden erlangen




Beobachter

Der «Beobachter» wird im Sitzen oder Liegen durchgefiibrt und
dauert 1-5 Minuten. Die Anleitung hilft dir, die Ubung zu lernen.

Sich zu entspannen bedeutet, die dussere und innere Welt auszu-
schalten. Mit der dusseren Welt bist du durch deine Sinnesorgane
verbunden. Versuch diese Welt auszublenden. Schliess dazu die
Augen und sag dir: «lch sehe nichts, ich hore, rieche, schmecke
und spiire nichts mehr. Die Umgebung, die dussere Welt, existiert
tiir mich nicht mehr.» Schalt nun auch die innere Welt aus, deine
Gedanken und Gefiihle, indem du dich voll und ganz auf deine At-
mung konzentrierst. Begib dich dazu in die Mitte des Brustkorbes
und nimm wahr, wie es dichimmer wieder von allein ein- und aus-

r

Du bist Beobachter, wie du ganz von selbst atmest.

¢ oder wenn dich Gedanken ablenken, kon-

uf deine Atmung. Du beobachtest vom
jer Mitte des Brustkorbes aus, wie es dich
ind ausatmet.

Abschluss dreimal tief ein und aus, streck die Arme

¢ ziehdichsoindieLange und sag dir: «Ich bin frisch,

n: ,r und tue mein Bestes». Geniess das entstandene
sergefiihl und nutz die Energie fur neue Taten.

[«

Ziele: Ruhe und Ausgeglichenheit erlangen
Sich entspannen und erholen

Riickgrat gerade, Handflachen auf den
Oberschenkeln, Flisse nebeneinander.

G
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Warme Hande

n Stuhlrand. Leg Handflache an Hand-
sie richtig heiss werden. Stell dir

DIS
r ein Feuer.

hlossenen Augen. Achte
du willst, kannst

hig und tief und

'S 1c1
s hohlen Handt
JI i} FNiIgliVuiig

ntspannt sind. Wenn
ch stiitzen. Atme ru

e
o

lossen bleiben, nimmst du die Hande
.~ den Schoss. Atme noch einige Male
ff ugen, schaustum dich

~¢ Adis dio B

gu gie AL
WMarnt ¢ et
v gen efl wacnst.

Korper. Nun fuhlst du

, Auge:ﬁmuskulatur entspannen
t erlangen

Ruhe und Ausgeghchenhel




Scherenschlag

Leg dich auf den Bauch. Achte darauf, dass die Stirn oder Schlafe
bequem auf den verschrankten Armen liegt und die Unterschen-
kel senkrecht zum Boden stehen.

Schwing beide Fusse gleichzeitig nach aussen, dann nach innen
(vgl. Zeichnungen). Kreuze beim Scherenschlag nach innen ab-
wechslungsweise den linken und rechten Fuss vor den andern.

Eiihr den Scherenschlag mehrere Minuten rhythmisch aus und
wechsle dabel gelegentlich das Tempo.

Senk die Beine, roll dich auf den Riicken und ruh dich noch einen
Moment aus. Wie fuhlt sich dein Kérper an?

Ziele: Energiefluss im Korper verbessern
Hiift- und Beckenbereich offnen

Scherenschlag nach aussen...

__und nach innen.




Korperwelle

I_.eg dlch_auf den Ricken. Achte darauf, dass deine Fiisse aufge-
richtet sind.

Beug und streck in schneller Folge und ohne Unterbrechung die
Fussgelenke. Versuch im Korper ganz locker zu sein, sodass er
wellenartig mitschwingt.

Lass deine Gedanken los und konzentriere dich auf das Schwin-
gen des ganzen Korpers, wahrend du die Fussgelenke standig
beugst und streckst, als ob du beim Autofahren Gas geben und
wegnehmen wirdest.

Ruh dich zum Schluss noch etwas auf dem Ricken aus und atme
einige Male so ein und aus, dass sich der Bauch hebt und senkt.

(e
4
Z/g//%«

Ziele: Energiefluss im Korper verbessern
Muskulatur entspannen

Das Beugen und Strecken der Fuss-
gelenke erzeugt im Korper wohltuende
Wellenbewegungen.
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\ﬁ Massage mit dem Noppenball

e % Partneriibung in Bauchlage




Schultermassage mit dem Noppenball D1 € f:»*. Marior

Partn_er'ﬂbung im Stehen é, f Partner:
Massiere dem Partner mit kreisenden Bewegungen den linken h Jeman:
Schulterbereich und den Oberarm. -—

Bitte ihn nach rund swei Minuten, gerade hinzustehen und die dabei v
Arme hangen zu lassen. Wie empfindet er die beiden Schultern e
und Arme im Vergleich?

Beobachte nun, ob seine beiden Schultern und Arme gleich weit
nach unten hangen, und beschreibe, was du von aussen siehst.

nschliessend den andern Schulterbereich und wech-
ure Rollen.

~= Zuletz
e zieht
& der Kc

= Die b
- erlebf

Ziele: Entspannen und loslassen
Partnerarbeit vorbereiten




Marionette

Partneriibung

Jemand legt sich entspannt auf den Riicken und schliesst die
Augen. Die zweite Person nimmt einen Arm in die Hand und
bewegt diesen vorsichtig hin und her. Die «Marionette» versucht
dabei vollig locker zu bleiben und allfallige Muskelverspannun-

gen zu losen.

Anschliessend fiihrt die zweite Person ihre beiden Handflachen

u L (>
unter einen Unterschenkel der «Marionette», hebt das Bein an
und bewegt es vorsichtig, als ob es aus Glas ware. Nach rund

+ nimmt sie die Fersen der «Marionette» in die Hande und
n einem sanften Rhythmus, sodass
mitschwingt. Rollenwechsel.

prechen, wie sie ihre Zusammenarbeit

pcaa e B A LS SN

Ziele: Muskulatur entspannen :
Kooperationsféhigkeit entwickeln



Initiative ergreifen

Klasseniibung

Die Lehrperson schlagt eine Bewegung VoI «Wir springen den
Hampelmann». Die Klasse ruft « Jah» und alle springen den Ham-
pelmann. Irgendjemand macht einen neuen Bewegungsvorschlag,
alle rufen wiederum «Jah» und fuhren thn aus Usw.

Sollte die Klasse nicht rechtin Fahrt kommen, ergreift die Lehr-
person die Initiative und bringt geeignete Bewegungsideen ein.

Beispiele:
Wir klatschen in die Hande.
Wir joggen an Ort.
Wir klopfen mit den Handen auf den Po.
n Grimassen.
it der Nase den Oberschenkel.
y Torschutze.
wie Karatekampfer.

- beendet die Ubung mit dem Satz: «Jetzt machen

richt weiter.» Alle sagen «Jah» und lachen wahr-

Ziele: Klasse wachritteln "
Initiative und Gemeinschaftsgefuhl anregen

Rot ber

Klassent
Die Klass
Ein Spiell

Alle fass
an. Diek
bleiben!

Nun ber:

- Wem ge

bertihre

 Hinweis

Beim A
sen,da




Rot beruhren

Klasseniibung
D}e Klasse teilt sich in Gruppen mit je sechs bis acht Personen auf.
Ein Spielleiter leitet die Ubung an:

Alle beriihren mit der rechten Hand etwas Rotes an einem Grup-
penmitglied.

Alle fassen mit der linken Hand bei einem andern etwas Blaues

an. Die Handfassung der rechten Hand muss dabei aber erhalten
bleiben!

Nun beriihren alle mitdem linken Fuss zusatzlich etwas Schwarzes.
W elinat es sogar, mit dem Kopf auch noch etwas Gelbes zu

]
om |
vel g

en Aufgaben bei Bedarf darauf hinwei-

t beliebig umbauen darf. Beispiel: Wer
sminiks rotes T-Shirt angefasst hat, kann
Jte Hose beriihren, damit die neue Aufgabe

NIrd

Farben konnen auch Korperteile angesagt werden.
7um Beispiel: Alle berihren mit dem rechten Knie den Arm eines
GruppunmilglledeS.

Ziele: Zusammenarbeit fordern

Beriihrungsangste reduzieren



Kaleidoskop

Klasseniubung

F,)I‘f: Vl::',',.f: teilt sich in Gruppen mit je sechs bis acht Mitgliedern
auf, Die Gruppen stehen fir sich im Kreis mit Blick zur Mitte.

Zu einer langsamen Musik macht eine Person pro Kreis eine Be-
negung vor und alle Gruppenmitglieder miissen sie gleichzeitig
imitieren, Nach einer gewissen Zeit (ibergibt die Person durch
Blickkontakt die Fiihrung jemand anderem.

Kaleidoskop - ein optisches Spielzeug
mit bunter Bilderfolge.

Ziele: Kreativitat und visuelle Wahrnehmung fordern
Aufmerksamkeit wecken




Rote Zora

Klasseniibung
Zwei Personen warten vor der Tiire, bis sie hereingeholt werden,
um die Bandenfiihrerin «Rote Zora» zu finden.

Die andern einigen sich, wer Bandenfiihrerin ist. Diese Person
macht immer neue Korperbewegungen vor, die jeweils alle Mit-
spielenden gleichzeitig nachahmen. Wie rasch gelingt es, die
Bandenfiihrerin zu entlarven?

Mit einer passenden Musik macht die Ubung noch mehr Spass.

Ziele: Gemeinschaftsgefiihl anregen
Visuelle Wahrnehmung fordern



Stuhltanz

Klasseniibung
Jemand sagt bestimmte Bewegungsformen an und macht sie vor.

Zum Beispiel:

— «Haltet euch an der Stuhllehne fest und geht an Ort.

_ Haltet euch an der Lehne fest und geht um den Stuhl herum.

_ Fiihrt abwechselnd das rechte und linke Bein iiber die Stuhl-
lehne.

_ Stellt euch auf die Sitzflache und dreht euch im Kreise.

_ Stiitzt euch auf der Stuhlflache ab und macht 5 Liegestutzen.»

Die Klasse entwickelt eine eigene «Bewegungspausen-Stuhl-
choreographie» zu Musik oder gestaltetam Elternaben eine «Sitz-

alternativen-Vorfihrung».

suelle Wahrnehmung fordern
Bewegungsfolge entwickeln

Ziele: Kreativitat und vi
Gemeinsam eine



Sitzboogie

Klasseniibung
Im Stuhlkreis, mit Anleitung durch die Lehrperson.

Fortlaufende Bewegungsfolge mit 4-mal 8 Metrumschlagen zu

Musik (Tempo etwa 100 Schlige pro Minute).

1-2 2-mal mit beiden Handen auf die eigenen Oberschenkel
klatschen

3-4 2-mal mit der linken Hand auf den Oberschenkel des linken
Nachbars klopfen

5-6 2-mal mit beiden Handen auf die eigenen Oberschenkel
klatschen
2-mal mit der rechten Hand auf die Oberschenkel der rech-
ten Nachbarin klopfen

wiederholen
aufstehen

2-mal in die eigenen Hande klatschen
2-mal auf die Oberschenkel klatschen

absitzen

wiederholen

B

=

‘{
M

~ Ziele: Miteinander eine Bewegungspause zu Musik entwickeln
},0} Auf die Arbeit im Sitzkreis einstimmen




Platzwechsel

Klassenibung

Die Spielleitung nummeriert fur sich heimlich alle Teilnehmenden

ortlaufend und fliistert ihnen unbemerkt die entsprechende Ge-

eimzahlins Ohr. Anschliessend bilden alle mit ihren Stiihlen einen
re

m

ine Person sitzt in der Kreismitte und nennt zwei Nummern, z. Bt

«3». «11». Die Spielenden mit diesen Zahlen missen einander

ol srte finden und sich dariiber verstandigen, wann sie ihre

Plstze tauschen wollen. Der Spieler in der Mitte versucht beim
der frei werdenden Stiihle zu ergattern.

1 U

@ U

latz mehr findet, setzt sich in die Mitte und

- Mitte kann anstelle der Nummern
slle im Stuhlkreis den Platz

Ziele: Aufmerksamkeit und Konzentration aufbauen
Auf die Arbeit im Sitzkreis einstimmen
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Was hat sich verandert?

Klasseniibun

Spielleitung mit Stoppuhr.

len sich so in zwei Reihen auf, dass einan-

nuberstehen.

nzwei Dinge anihrem

e zu sprechen ha-
ingen am Partner
htungen ausge-

Ziele: Konzentration aufbauen
Visuelle Wahrnehmung fordern



Goofie

Klassenubung
Verteilt r:uf,h im freien Teil des Zimmers oder im Korridor und be-
stimmt die Spielleitung.

Schliesst die Augen und beginnt herumzuwandern. Wer jeman-
den trifft, schittelt diesem die Hand und fragt: «Goofie»? Kommt
ein fragendes «Goofie»? zuriick, dann ist der Betreffende nicht
«Goofier.

Wihrend alle handeschiittelnd umherirren und nach «Goofie»
fragen, fliistert die Spielleitung jemandem zu, er sei Goofie. Da
Goofie sehen kann, o6ffnet diese Person die Augen. Wenn jemand
mit ihr susammentrifft, ihr die Hand reicht und fragt «Goofie?»,
dann darf sie keine Antwort geben. Wer Goofie so findet, 6ffnet die
Augen und schliesst cich Goofie an, indem er diesen an der Hand

-h immer nur an den Enden verlangern. Falls ihr

jleichzeitig zu fassen bekommt, so habt ihr Goo-
der Mitte beriihrt. Tastet euch in diesem Fall wei-
ine freie Hand aufnimmt. Wenn auch der Letzte mit

-t und die Augen offnet, bricht Goofie das Schwei-

>

A

inemn Jubelruf.

Ziele: Zusammengeh'drigkeitsgefijhl entwickeln
Wahrnehmung fordern

Der wan

Klasseniibi
Die Spieler

ine Perse
deckt sow




Der wandernde Stein

Klasseniibung

Die Spielenden stehen engim Kreis, die Hande hinter dem Rucken.
Eine Person steht im Kreiszentrum. Ein Stein wird im Kreis ver-
deckt so weitergegeben, das nicht zu erkennen ist, wo
er sich gerade befindet. Die Person in der Kreismitte hat hochs-
tens drei Versuche, den Stein zu finden. Verdachtigt sie einen Mit-
spielenden, SO MUSS dieser beide Hande vorzeigen. Hat er den
Stein tatsachlich, \ost er die Person in der Kreismitte ab.

Ziele: Aufmerksamkeit und Konzentration aufbauen
Visuelle Wwahrnehmung fordern




La Ola

se darf bis zu 3-mal pro Woche verkinden,
ie La-0Ola-Welle beginnt.

jibt immer wieder einen Grund fiir eine kleine Feier mitLa Ola:
| weil Lea Geburtstag hat, Katja wieder gesund ist
ine gute Idee einbringt.

nische Welle geht, wissen wohl alle. In der
fort von Tisch zu Tisch, von Gruppe zu

Icn
stellt sich vor dem Start gemeinsam im Kreis
~uf. Wenns ganz schnell gehen soll, konnen

gefijhl entwickeln

Ziele: Gemeinschafts : :
d miteinander teilen

Erfreuliches wahrnehmen un



Miinzen drehen

Gruppen- oder Klasseniibung

Die Teilnehmenden bilden einen Kreis. Einige legen eine Miinze
auf die Zeigefingerkuppe. Die Aufgabe besteht darin, die Miinzen
im Uhrzeigersinn weiterzureichen. Der Wechsel erfolgt dadurch,
dass die Person zur Linken ihren Zeigefinger auf die Miinze legt
und diese vom abgebenden Spieler tibernimmt, indem beide
gleichzeitig ihre Finger um 180° drehen.

Gelingt es der Gruppe, alle Miinzen eine Runde kreisen zu lassen,
ohne dass dabei ein Geldstiick zu Boden fallt?

Erganzung: Die Minzen werden gleichzeitig und maoglichst rhyth-
misch weitergegeben.

i i i altigen
le: Eine Gemeinschaftsaufgabe bewa igen
e Kinasthetisches und taktiles Geschick fordern
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Andockende Raumfihren

Klasseniibung

D_le Spielenden gehen zu Musik langsam durch den Raum. Bricht
die Musik ab, docken immer zwei mit den vom Spielleiter an-
gesagten Korperteilen an (Schultern, Riicken, Stirne usw.). Regel:
Bei jedem neuen Andock-Manover wechselt der Partner.

Am e
o

-

g 5 g 3

& &

Anregung: Die Druckstarke fiirs Andocken vorgeben (10 g, 100 g,
1000 g) oder die beim Andocken auszufiihrende Bewegung be-
stimmen (kreisen, tupfen, reiben).

gl

.\,

rbeiten
Ziele: Kontakt aufnehmen und'zusammena n
I Kinasthetische und taktile Wahrnehmung fordern




Papiertransport

Klassenubung

Alle gehen _durch den Raum und transportieren auf einer der bei-
den Handflachen ein Blatt Papier, ohne dass es zu Boden fallt.

Variationen:

— Auf Kommando der Spielleitung das Tempo oder die Traghand
wechseln.

_ Fortbewegungsart andern: ceitwarts gehen, beim Gehen die
Flisse uberkreuzen, auf den Fussballen (Fersen, Fussaussen-
seiten) voranschreiten, das Blatt in der Hochhalte oder knapp
iber dem Boden transportieren Usw.

_ Die Mitspielenden versuchen einander das Papiervon der Hand-
flache zu pusten. Wer sein Blatt verliert, bleibt stehen und be-
obachtet, wo eines zU Boden fallt. Wer es aufhebt, darf sich

vieder am Spiel beteiligen.

\deren Mitspielenden das Blatt Papier vom Handteller neh-
r | s sich auf das eigene Papier legen. Wer sein Papier

\
ol e ¥
¢

rt, darf ein heruntergefallenes {ibernehmen und weiter-

Ziele: Wahrnehmung fordern
Spielerlebnis schaffen



