Mungg

BESCHREIBUNG:

Dieser Kategorie zugeordnet sind vor allem Ubungen, welche der
Entspannung dienen. lhr Ziel ist es, die Teilnehmenden in einen Zustand der
Entspannung und Erholung zu versetzten.

Die Haltemuskulatur sowie die Wirbelsdaule sollen entlastet werden und die
Teilnehmenden sollen aus diesen Ubungen neue Energie schépfen.

ZU BEACHTEN:

Nicht jeder empfindet diese Art der Entspannung als wohltuend. Es sollte
daher keiner gezwungen werden, an den Ubungen teilzunehmen, jedoch
mussen von nicht teilnehmenden Kindern klare Vereinbarungen zu stillem
Verhalten eingehalten werden, um die Ubung fiir alle anderen effektiv
gestalten zu kénnen.

©Thekla Mayerhofer — 2012




ZIEL:

* Entspannung und
) reEl RARST L2 L Ll L ErhoFI)ung °
¢ Entspannung der
Haltemuskulatur
Bevor die Bewegungsanweisungen, gleich dem Beispiel auf der und der
Rickseite gegeben werden, sollte sich jeder aufrecht hinsetzen. Dazu Widoslssule
werden die Schultern leicht hochgezogen und nach hinten gerolit. * Reaktionsfahigkeit

Alle Bewegungsanweisungen sollten ruhig und langsam ausgefihrt
werden.

Wann?

¢ nach langen
Phasen des Sitzens

e anstrengenden,
kognitiv-
ausgerichteten
Theorieeinheiten

¢ Hypomotorik

,Stelle dir vor, du bist eine Marionette und wirst von einem HINWEISE:
Marionettenspieler vorsichtig an deinen Fiden bewegt. Zuerst wird dein * Riicken stets gerade!
Kopf am mittleren Faden leicht hochgezogen. Du sitzt nun gerade und * wer méchte, darf
bequem. Nun lésst der Marionettenspieler den Faden locker und dein szt sellisen
Kopf sinkt langsam nach vorne auf die Brust. Lasse den Kopf einen RIS
Moment hingen... Jetzt wird der Faden wieder angezogen, du hebst 21}23:]2}?: TS,
deinen Kopf. - Vereinbarung zu
Als ndchstes ldsst der Marionettenspieler einen anderen Faden an ruhigem Verhalten
deinem Kopf los. Dein Kopf sinkt auf deine linke Schulter... Nun wird der treffen

Faden wieder angezogen, du sitzt wieder gerade. Der Marionettenspieler * langsames

Ausfiihren der
Bewegungen

e Bewegungen selbst
auch ausfihren und
motivieren

ldsst einen weiteren Faden los, sodass dein Kopf langsam auf die rechte
Schulter sinkt...”

VARIATIONEN:
Bewegungsauftrage konnen beliebig durch Ihre Ideen sowie die der Kinder verdndert und
erganzt werden.

Offnen Sie das Fester bevor mit den Ubungen begonnen wird, um fiir geniigend Sauerstoff
zu sorgen!
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¢ Entspannung und

Bevor die folgenden Ubungen ausgefiihrt werden, sollte sich jeder Erholung
aufrecht, auf die vordere Halfte des Stuhls setzen. Dazu werden die * Druck/ Stress
Schultern leicht hochgezogen und nach hinten gerollt. Wenn alle aufrecht abbauen

. °
sitzen, kann es losgehen: Flie el

Atem des Adlers: die Arme abwechselnd, mit weicher, ruhiger
Bewegungsausflihrung seitlich heben und senken, dazu

. . . . ?
beim Anheben tief ein- und beim Absenken lange Wann
ausatmen (ca. 5x pro Seite) * nach langen
) . . ) anstrengenden,
Dampflok: einmal tief einatmen und dann stolRweise ausatmen, kognitiv-
dazu Dampflokgerdusche machen (ca. 5x) ausgerichteten
Theorieeinheiten
Scheibe enteisen: einmal tief einatmen und dann hauchend, als wiirde « vor oder nach
man eine Scheibe enteisen wollen, ausatmen (ca. 5x) Tests und
Klassenarbeiten
Luftpumpe: in kleinen St6Rchen ausatmen und dann langsam, tief * Hypermotorik
einatmen (ca. 5x)
VARIATIONEN: HINWEISE:
¢ Riicken stets gerade!
. .. _— . . . * wer nicht
Bewegungsausfiihrungen konnen beliebig durch Ideen der Kinder verandert und erganzt ) .
mitmachen mochte,
werden. -
muss nicht
Arme bzw. Hidnde kdnnen zusatzlich eingesetzt werden. Mit ihnen kann das Atmen = Vereinbarung zu
splrbar gemacht werden. ruhigem Verhalten
treffen
Augen diirfen geschlossen werden. * langsames
Ausfuhren der
Bewegungen

¢ Bewegungen selbst
auch ausfihren und
motivieren

Offnen Sie das Fester bevor mit den Ubungen begonnen wird, um fiir geniigend Sauerstoff
zu sorgen!

©Thekla Mayerhofer —2012
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Durch den Einsatz von Igelballen, konnen Kinder sehr leicht ihren Partner
massieren. Wahrend einer steht oder kniet, kann der andere seitlich auf
dem Stuhl sitzen oder auf dem Boden liegen.

Dabei lasst sich der Igelball wie folgt einsetzen:

Riicken/Nacken: Kreisbewegungen, auf- und abwarts Bewegungen, Zick-
Zack-Bewegungen, Bewegungen mit schwachem oder
starkerem Druck, schnelle oder langsame
Bewegungen, ...

Arme: auf- und abwarts Bewegungen, kleine
Kreisbewegungen, den Arm umkreisende Bewegungen,
Bewegungen mit schwachem oder starkerem Druck,
schnelle oder langsame Bewegungen, ...

FuRe: kleine Kreisbewegungen, an der FuBsohle bzw. am
FuBriicken, Bewegungen mit schwachem oder
starkerem Druck, schnelle oder langsame
Bewegungen, ...

VARIATIONEN:

Anfangs konnen konkrete Bewegungsauftrage gegeben werden. Diese kdnnen beliebig
durch Ideen der Kinder verandert und erganzt werden und spater ganz in Kinderhand
gelegt werden.

Auch ist denkbar, dass jedes Kind leise eine eigene Geschichte zu seinen Bewegungen
erzahlt.

Entspannungsmusik kénnte im Hintergrund eingespielt werden.
Augen dirfen geschlossen werden.

FulBmassagen konnen auch ohne Partner, mit dem Igelball auf dem Boden liegend,
ausgefuhrt werden.

ZIEL:

¢ Entspannung und
Erholung

* Ruhe erleben

e Entlastung und
Lockerung der
Muskulatur

Wann?

¢ nach langen
Phasen des Sitzens

e anstrengenden,
kognitiv-
ausgerichteten
Theorieeinheiten

* nach langen
Schreibeinheiten

¢ Hypomotorik

HINWEISE:

e wer nicht
mitmachen mochte,
muss nicht

- Vereinbarung zu
ruhigem Verhalten
treffen

Partner frei wahlen
lassen = enger
Korperkontakt nicht
allen angenehm
SuS dazu ermuntern
ihrem Partner
mitzuteilen, was flr
sie (un-)angenehm
ist 2 individuell
Zeichen vereinbaren
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¢ Entspannung und

Folgende Massagegeschichten werden mit einem Partner ausgefihrt. Erholung
Wahrend einer steht oder kniet, kann der andere seitlich auf dem Stuhl * Geschichten
sitzen oder auf dem Boden liegen. darstellen/

erfihlen

* Ruhe erleben

e Entlastung der
Haltemuskulatur

Was der Spielleiter beschreibt, versucht ein Partner auf dem Riicken des
anderen durch kleine Massageeinheiten umzusetzen:

Pizza backen: Der Spielleiter beschreibt, wie eine Pizza gebacken Wann
wird. Dabei muss der Teig hergestellt und geknetet, ann:
versch. Zutaten aufgelegt und z.B. der Kase dariiber « nach langen
gestreut werden. Phasen des Sitzens
e anstrengenden,
Sommertag: Der Spielleiter beschreibt einen Sommertag. Die Sonne kognitiv-
geht auf, sie scheint warm. Ein kleiner Regenguss zeiht ausgerichteten
uber das Land. Ein Regenbogen ist zu sehen... Theorieeinheiten
* nach langen
Bild malen: Der Spielleiter beschreibt, wie ein Kiinstler ein Bild Schreibeinheiten
malt und was darauf zu sehen ist... * Hypomotorik
VARIATIONEN: HINWEISE:
e wer nicht
Bewegungsauftrage kénnen beliebig durch Ideen der Kinder verandert und erganzt zgganci:: CE,
werden. - Vereinbarung zu
Die Erzdhlungen der Geschichten kdnnen sukzessiv selbst ibernehmen. Auch ist denkbar, ruhigem Verhalten
dass jedes Kind leise eine eigene Geschichte zu seinen Bewegungen erzihlt. treffen
¢ langsames, ruhiges
Zum Sommertag konnte ruhige Musik im Hintergrund eingespielt werden. Erzéhlen der

Geschichten

* Partner frei wahlen
lassen = enger
Korperkontakt nicht
allen angenehm

Augen dirfen geschlossen werden.
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Bevor der Spielleiter beginnt hinter einem Vorhang Gerdusche
vorzumachen, welche die Mitspieler erkennen missen, nimmt sich jeder
Mitspieler ein Blatt Papier und einen Stift.

Folgende Gerdusche kdnnten erzeugt werden:

mit Gegenstanden, die bewegt oder angestoRen werden:
Schlisselbund, Ball, Lineal, Kamm, Glasflasche, Kreide

an Tafel, Federmappe, Locher, Streichholzschachtel, ...

durch jeweilige Tatigkeit:
Ball prellen, Stoff zerreil3en, Flasche 6ffnen, Niisse
knacken, aufgeblasene Tite zerknallen, Luftballon
aufblasen, Papier zerreilRen, kleines Glockchen lauten,
Wasser umgielen, ...

VARIATIONEN:

Gerdusche kénnen beliebig um weitere erganzt werden.
Spielleitung kann an Schiler Gbertragen werden, welcher sich vorbereitet.
Gerausche kénnen auch zuvor aufgenommen und im Klassenraum abgespielt werden.

Augen dirfen beim Zuhoéren geschlossen werden.

ZIEL:

¢ Entspannung und
Erholung

¢ akustische
Wahrnehmung
schulen

* Konzentration
fordern

Wann?

* nach langen
anstrengenden,
kognitiv-
ausgerichteten
Theorieeinheiten

¢ beim Auftreten
von Ermidungs-
erscheinungen

¢ Hypomotorik

HINWEISE:

* [angsames
Ausfiihren der
Bewegungen, damit
Gerausche leichter
erkennbar werden

¢ nicht mehr als 10
Gerausche maximal
hintereinander
vorspielen/
vormachen und
erkennen lassen
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BESCHREIBUNG:

Dieser Kategorie zugeordnet sind vor allem Geschichten, welche entweder
der Entspannung dienen oder durch gewisse Bewegungsimpulse zum aktiven
Mitgestalten anregen.

Ihr Ziel ist es daher einerseits, die Teilnehmenden in einen Zustand der
Entspannung und Erholung zu versetzten sowie andererseits, sie zu aktivieren
und sie dadurch zu beleben.

ZU BEACHTEN:

Nicht jeder empfindet diese Art der Entspannung als wohltuend. Es sollte
daher keiner gezwungen werden, an den Ubungen teilzunehmen, jedoch
mussen von nicht teilnehmenden Kindern klare Vereinbarungen zu stillem
Verhalten eingehalten werden, um die Ubung fiir alle anderen effektiv
gestalten zu kénnen.

Fir die Durchfiihrung der Bewegungsgeschichten sollte fiir gentigend
Bewegungsfreiheit gesorgt werden, um Verletzungen vorzubeugen.

©Thekla Mayerhofer —2012
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L N Jryeslnicinte

¢ Herz-Kreislauf-
Aktivierung

 Kraftigung der
Muskulatur

Die Geschichte ,Der Ausflug” auf der Ruickseite wird vorgelesen. Wenn die * freudvollen

Begriffe ,Nils“, ,,Oma“ oder ,Gespenst” verkommen, fiihren die Kinder atEslelciaiin

sofort die entsprechenden Bewegungen aus: statischen Sitzen

schaffen
Nils: in die Hocke gehen und winken
Wann?
Oma: gebickte Haltung einnehmen
* nach langen
Gespenst: auf Zehenspitzen stellen und Arme weit ausbreiten HIERCIEIEBI S

e anstrengenden,
kognitiv-
ausgerichteten
Theorieeinheiten

e als freudbetonter
Stundenausklang

»Genau in der Nacht, in der der kleine Nils mit seiner Oma auf der Burg Gespensterschreck

Ubernachtete, passierte etwas Unheimliches. Punkt zwdlf Uhr, als der kleine Nils und seine

Oma langst zu Bett gegangen waren, erwachte der kleine Nils, weil er ein gespenstisches

Gerausch vernahm; es horte sich an, wie ein Poltern von Ketten. So dachte der kleine Nils bei

sich: ,Hier wird es doch wohl keine gespenstischen Wesen geben, denn Oma hat bestimmt

schreckliche Angst vor Gespenstern.” Genau in diesem Augenblick 6ffnete sich die Tir zum HINWEISE:
Zimmer des kleinen Nils und ein weilles, gespenstisches Wesen flog an sein Bett. ,Hui!
Flrchtest du dich vor einem schrecklich-gespenstigem Gespenst kleiner Nils?!’, fragte das
Gespenst mit flirchterlicher Stimme. Aber der kleine Nils hatte (iberhaupt keine Angst vor
dem Gespenst. ,Mach nicht solchen Krack, sonst weckst du meine Oma auf, du dummes
Gespenst und lass mich schlafen’, schimpfte der kleine Nils. Da fing das Gespenst an
flirchterlich zu weinen. ,Wenn ich nicht bald jemanden finde, dem ich Angst und Schrecken
einjagen kann, muss ich bis in alle Ewigkeiten spucken, bis ich eine Gespensteroma bin’,
jammerte das Gespenst.

Da hatte der kleine Nils einen Einfall: ,Meine Omal!’, rief er. ,Meine Oma hat bestimmt
schreckliche Angst vor Gespenstern!‘ So nahm der kleine Nils das Gespenst an seiner
gespenstischweifen Hand und zog es ins Zimmer seiner Oma. Das Gespenst schwebte direkt
Uber das Bett der Oma und rief in seinem gespenstischstem Schrei: ,Hui, flirchtest du dich
Oma?‘ Der kleine Nils half dem Gespenst und rasselte mit der Kette, bis die Oma erwachte.
Von diesem gespenstischen Larm bekam die Oma wirklich schreckliche Angst und flirchtete
sich vor dem_Gespenst und dem kleinen Nils. In diesem Moment schlug die Kirchturmuhr ein
Uhr. Das Gespenst freute sich: ,Jetzt werde ich wohl nie wieder spuken miissen, weil deine
Oma sich so erschreckt hat. Danke kleiner Nils* und verschwand fiir immer....

* langsames
Vorlesen

* Bewegungen selbst
auch ausfihren

e flir ausreichend
Bewegungs-
spielraum sorgen
(Verletzungs-
gefahr)

VARIATIONEN:
Bewegungsausfiihrungen kénnen beliebig durch Ideen der Kinder verandert und

erganzt werden. ©Thekla Mayerhofer —2012
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¢ Herz-Kreislauf-
Aktivierung
¢ Kraftigung der
. . . “ .. . . Muskulatur
Die Geschichte ,,Der Riese und der Zwerg” auf der Riickseite wird « freudvollen
vorgelesen. Wenn die Begriffe ,Mensch”, , Riese” oder ,,Zwerg”“ Ausgleich zum
verkommen, flhren die Kinder sofort die entsprechenden Bewegungen statischen Sitzen
aus: schaffen
Mensch: aufrecht und gerade hinstellen Wann?
Riese: auf Zehenspitzen stellen, die Arme hochstrecken — sich * nach langen
riesengrofg machen Phasen des Sitzens
e anstrengenden,
Zwerg: in die Hocke gehen —sich zwergenklein machen kognitiv-

ausgerichteten

Theorieeinheiten
¢ als freudbetonter

Stundenausklang

»,Es waren einmal vor langer Zeit, als es noch nicht so viele Menschen gab, ein Riese
und ein Zwerg — die waren dicke Freunde. Und weil sie sich als Menschen so gut
verstanden, unternahmen der Riese und der Zwerg oft Ausfllige. Eines Tages hatte

der Zwerg einen riesigen Einfall: ,Mensch, Riese’, sagte der Zwerg, ,heute machen wir HINWEISE:

eine riesige Bergtour ins Riesengebirge!’ Der Zwerg packte sogleich eine riesige * langsames
Tasche, seine Zwergenstiefel und, Menschenskind, sogar seine Zwergenmiitze ein, Vorlesen

und dann zogen der Riese und der Zwerg los. Bald schon trafen sie auf ein paar » Bewegungen selbst
Menschen, die einen Zwergpudel dabei hatten. Die Menschen griiRten den Riesen auch ausfiihren

und den Zwerg: ,Hallo Riese! Hallo Zwerg!‘ und der Riese und der Zwerg griRten die * fur ausreichend
Menschen und den Zwergpudel. Der Riese und der Zwerg hatten grofe Miihe auf den Bewegungs-
unmenschlich riesigen Berg zu kommen, den schon viele Zwerge, Riesen und spielraum sorgen
Menschen bestiegen hatten, und der Riese jammerte: ,Mensch, Zwerg, das ist aber (Wenlieizi s
ein riesiger Berg! Gegen den bin sogar ich Riese ein Zwerg!’ gefahr)

Als sie endlich auf dem Gipfel des riesigen Berges ankamen, alRen sie einige

Fruchtzwerge. Da hatte der Riese eine Idee: ,Mensch, Zwerg, lass uns doch einfach

Riesen- und Zwergenkleider tauschen!’ Und das taten sie dann auch. Der Riese

zwangte sich in die Zwergensachen, und der Zwerg zog die Riesenkleider an, in denen

er aussah, wie ein zwergenhafter Mensch in einem Riesenzelt. Da erblickten sie

etwas: Sie wagten ihren Zwergen- und Riesenaugen kaum zu trauen, denn da stand,

nein, kein Mensch, kein Riese und kein Zwerg, sondern ein Riesenzwerg!“

VARIATIONEN:
Bewegungsausfiihrungen kdnnen beliebig durch Ideen der Kinder verandert

und erganzt werden. ©Thekla Mayerhofer — 2012
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* Entspannung

i e “"L“”QLEr Blbb * Férderung der

Phantasie
Die Geschichte ,,Farben des Herbstes” auf der Riickseite wird langsam und
ruhig vorgelesen.
Sie ist in der ,,Du“-Perspektive geschrieben, um den Kindern zu Wann?
ermoglichen, sich unmittelbar in sie hineinzuversetzen.

e nach und
zwischen
anstrengenden,
kognitiv-

ausgerichteten
Theorieeinheiten
¢ beim Auftreten
von Ermidungs-
erscheinungen

,,Du liegst auf einer warmen und kuscheligen Decke im Wald unter einem

riesengrofRen Baum. Blicke nach oben und schaue in die herbstfarbenen Blatter HINWEISE:

hinauf. Sie haben die schénsten Herbstfarben. Du schaust sie dir genau an. * bequeme Sitz-

Da kommt ein kleiner Windhauch. Du spirst ihn in deinem Gesicht. Du kannst die oder Liegeposition
Blatter rauschen horen. Einige kunterbunte Blatter [6sen sich von den Bdumen. Sie e wer mochte darf
schweben langsam in einem wunderschénen Tanz auf den Waldboden zu. Ein Blatt Augen schlieen
kitzelt dich beim Hinunterfallen an der Nasenspitze. Du genieRt den Augenblick. * wer nicht

Du bemerkst jetzt, dass du den Wald riechen kannst. Er riecht nach Pilzen und mitmachen

mochte, muss
nicht

- Vereinbarung zu
ruhigem Verhalten

vielen, vielen bunten Herbstblattern.

Wie ein Vogel fliegst du jetzt Gber den herbstlichen Wald. Der Ausblick ist
atemberaubend. So etwas Schones hast du noch nie gesehen. Du schwebst tiber
einem Meer aus warmen Herbstfarben und genief3t die Aussicht.

Bald geht deine Reise zu Ende. Langsam schwebst du mit den Herbstblattern . ;c(ri(:]f;::mit
gemeinsam auf den Waldboden zu. niedrigem

Du liegst wieder sehr bequem auf dem weichen Waldboden und blickst den Blutdruck kénnten
riesengrolRen, herbstfarbenen Baum hinauf. Du betrachtest seine Farben noch einschlafen
einmal ganz genau... e Kinder mit starkem
Jetzt kehrst du langsam wieder in deine Klasse zuriick und 6ffnest deine Augen. Du Asthma, kdnnten
reckst und streckst dich. Du kénntest neue Kraft und Energie tanken und fiihlst dich Anfall bekommen
entspannt.

VARIATIONEN:

Die Phantasiereise kann beliebig variiert und ergdanzt werden. Auch Kinder

schreiben gerne Phantasiereisen. Geben Sie Ihnen dafiir Zeit. ©Thekla Mayerhofer —2012
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Die Geschichte ,,Spaziergang durch den Herbstwald“ auf der Riickseite wird
langsam und ruhig vorgelesen.

Als Hinflihrung konnte folgendes dienen:

»Mach es dir auf deinem Platz bequem... setze oder lege dich bequem hin... priife,
ob dich etwas stort: eine zu enge Giirtelschnalle, ein Knopf... wenn ja, dndere
dies... schliefse, wenn du méchtest die Augen... mache es dir noch ein wenig
bequemer... du atmest ruhig und gleichmdpfig... mit jedem Atemzug fiihlst du dich
entspannter... die Spannung weicht aus deinem Kérper und er wird schwer... deine
Schultern... deine Hdnde und Arme... deine Fiifse und Beine... du bist entspannt...
gelést... gelassen...”

Eine mogliche Riickfiihrung ware:

»Ganz langsam, in deinem Tempo beendest du den Waldspaziergang. Du kommst
zurtick in den Raum... nimm ein paar tiefe Atemziige... bewege die Finger und die
Zehen... bewege Arme und Beine... lasse deine Bewegungen gréfSer werden...
recke und strecke dich... 6ffne die Augen, wenn sie geschlossen waren... du fiihlst
dich erfrischt und ausgeruht...”

»ES ist ein sonniger Herbsttag. Du befindest dich in einem Wald. Du stehst auf

einem Waldweg aus moosigem Grund. Du hast Zeit und Ruhe, dich um zuschauen...

Du siehst die Badume um dich herum. Nadelbdume und Laubbdume mit herbstlich
gefarbtem Laub. Durch die Baumkronen scheint die Sonne. Du kannst ihre
angenehme Warme auf deiner Haut splren.

Nun schaust du auf den Boden, auf dem du stehst. Du siehst die Erde, das Moos,
das Gras, die Pflanzen. Vielleicht riechst du den Geruch der Erde.

Gehe nun den Waldweg entlang, bis du zu einem Baum gelangst, der dir gefallt.
Schau ihn dir in Ruhe an, nimm den Stamm und die Aste und Zweige wahr. Viele
verschiedene Formen haben sie. Schau hinauf zur Krone. Die Blatter in
verschiedenen Farben, sie bewegen sich ein wenig, bei leichtem, warmen
Herbstwind. Gehe noch ein bisschen naher heran, bis du den Stamm anfassen
kannst. Fihle die Rinde des Baumes.

Nun gehe ein wenig weiter auf dem Weg, schlendere ihn in aller Ruhe entlang. Du
kannst das Gezwitscher der Vogel héren. Vielleicht siehst du auch einige Vogel im
blauen Himmel.

Weiter vorne siehst du am Wegesrand eine Bank stehen. Nun gehst du zur Bank.
Sie sieht einladend gemiitlich aus. Nimm Platz auf der Bank, schau dich in aller
Ruhe um. Nimm die Gerausche um dich herum wahr. GenieRe den warmen
Herbsttag. Du sitzt auf der Bank und bist ganz ruhig und entspannt...

VARIATIONEN:
Die Phantasiereise kann beliebig variiert und erganzt werden. Zum Stoffgebiet
passende Informationen kénnen eingebunden werden.

ZIEL:

* Entspannung
e Forderung der
Phantasie

Wann?

* nach und
zwischen
anstrengenden,
kognitiv-
ausgerichteten
Theorieeinheiten

* beim Auftreten
von Ermidungs-
erscheinungen

HINWEISE:

* bequeme Sitz-
oder Liegeposition

e wer mochte darf
Augen schlieflen

e wer nicht
mitmachen
mochte, muss
nicht
- Vereinbarung zu
ruhigem Verhalten
treffen

e Kinder mit
niedrigem
Blutdruck kénnten
einschlafen

e Kinder mit starkem
Asthma, kdnnten
Anfall bekommen

©Thekla Mayerhofer —2012
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* Entspannung
e Forderung der

Phantasie

Die Geschichte ,Sommertag” auf der Riickseite wird langsam und ruhig

vorgelesen.

L. “ . . . Wann?

Sie ist in der ,,Du“-Perspektive geschrieben, um den Kindern zu

ermoglichen, sich unmittelbar in sie hineinzuversetzen. e nach und
zwischen
anstrengenden,
kognitiv-

ausgerichteten
Theorieeinheiten
* beim Auftreten
von Ermidungs-
erscheinungen

»Stell dir vor, du liegst im warmen, weichen Sand und spurst die Warme der  HINWEISE:
Sonne auf deiner Haut. Du horst nur das leise Rauschen des Windes, sonst ist
es ganz still um dich herum. Deine Hande lassen den Sand durch die Finger
rieseln, er fUhlt sich weich und zart an. Die Sonne scheint, sie beriihrt deine

¢ bequeme Sitz- oder
Liegeposition
e wer méchte darf

Arme und streicht Gber dein Gesicht. Du bist ganz ruhig und geniel3t, wie die Augen schlieRen

Sonne deinen ganzen Koérper warmt. Deine Arme, deine Beine, dein Bauch, « wer nicht

auch die Fule spuren die Sonnenstrahlen und unter sich den weichen Sand. mitmachen méchte,
muss nicht

Ein leichter Windhauch streicht tGber deine Stirn, er fihlt sich schon kihl und - Vereinbarung zu

erfrischend an. Du atmest ruhig und ganz gleichmaRig, spilrst, wie der Atem ruhigem Verhalten

treffen
¢ Kinder mit niedrigem
Blutdruck kdonnten

Nun wird es jedoch langsam Zeit auszustehen. Du streckst deine Arme nach einschlafen
e Kinder mit starkem

oben, winkelst sie an und reckst und streckst dich. Offne die Augen und T
richte dich auf. Du spurst, wie du nun ausgeruht und frisch weiter arbeiten Anfall bekommen
kannst.”

in deinen Korper stromt und atmest tief aus...ein und aus. Du flhlst dich ganz
wohl, bist ruhig und atmest tief ein und aus.

VARIATIONEN:
Die Geschichte kann beliebig variiert und erganzt werden. Einsatz von Duftnoten

kann Intensitat und Wirkung der Phantasiereise untermalen.
©Thekla Mayerhofer —2012
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* Herz-Kreislauf-
Aktivierung
* Kraftigung der
H : u . . . . Muskulatur
Die Geschichte ,Monster” auf der Riickseite wird vorgelesen. Wenn die « freudvollen
Begriffe ,Monster”, , Stadt/Stadte”, ,Grill“ oder ,Haus/Hauser” Ausgleich zum
verkommen, fiihren die Kinder sofort die entsprechenden Bewegungen statischen Sitzen
aus: schaffen
Monster: in die Luft springen und Arme hochreif3en Wann?
Stadt/Stadte: einmal im Kreis drehen * nach langen
Phasen des Sitzens
Grill: in den Schneidersitz setzen e anstrengenden,
kognitiv-
Haus/Ha&user: auf Zehenspitzen stellen und Haus mit beiden Armen ausgerichteten
formen Theorieeinheiten

e beim Auftreten
von Ermiidungs-
erscheinungen

»ES waren einmal viele scheulSliche Monster, die mit ihrem Monsterauto quer

durchs Land fuhren. Sie wollten eine grolRe Reise machen, vorbei an fremden

Stadten in entfernte Lander. Doch dann hatte das alte Auto eine Panne, der Motor

sprang nicht mehr an und die Monster sallen in der Wiste fest, in der Ndhe einer HINWEISE:
verlassenen Stadt.

Dort lebten keine Menschen mehr, es gab nur ein paar wilde Tiere und leere O EEREES
.. . L . Vorlesen

Héuser. Die Monster schauten sich in der verlassenen Stadt erst einmal um und

. . - . * langsames
erkundeten die Gegend. Nach einer Stunde bekamen sie Hunger. In einem Haus Ausfilhren der
fanden sie einen alten Grill und sie beschlossen, ein Grillfest zu feiern. Bewegungen
Ein Monster ziindete den Grill an und ein anderes durchsuchte ein gelbes Haus « Bewegungen selbst
nach etwas Essbarem. Zum Glick fand das Monster in einem Kiihlschrank ein paar auch ausfiithren

Wairstchen. Ein weiteres Monster ging in die Kiiche eines roten Hauses, das war die
Stadtbackerei, wo das Monster einige Brote fand. Die Monster legten alles auf den
Grill und setzten sich rundherum. Das Grillfest konnte beginnen.

Als alle satt und zufrieden waren, sagte ein Monster: ,Eigentlich ist es doch sehr
schon in dieser verlassenen Stadt. Vielleicht bleiben wir einfach hier und eréffnen
einen Monster-Stadt-Grillplatz!*“

VARIATIONEN:
Bewegungsausfiihrungen kénnen beliebig durch Ideen der Kinder verandert und erganzt werden. Applikationen
kénnen ebenfalls aus Bewegungsvorlage dienen.

©Thekla Mayerhofer —2012



BESCHREIBUNG:

Dieser Kategorie zugeordnet sind Lieder, welche einerseits durch ihren Text
sowie andererseits durch ihren Charakter zum aktiven Mitgestalten anregen.
Ihr Ziel ist es daher, die Teilnehmenden in einer ungezwungenen Atmosphare
korperlich zu aktivieren und sie dadurch zu beleben.

ZU BEACHTEN:

Firr die Durchfihrung der Bewegungslieder sollten diese schrittweise erlernt
werden. Die Teilnehmenden sollten zunehmend in der Lage sein, sie
auswendig zu singen, um sich ungehindert dazu bewegen zu kénnen.
Weiterhin sollte wahrend der Durchfiihrung fiir genligend Bewegungsfreiheit
gesorgt werden, um Verletzungen vorzubeugen.

©Thekla Mayerhofer —2012



ZIEL:
- e i vk 3 -:) Lr L LA ¢ Herz-Kreislauf-

Aktivierung

e Kraftigung und
Lockerung der
Muskulatur

e Schulung der
auditiven
Wahrnehmung

Zum Bewegungslied ,BegriiBungslied” werden die Bewegungen wie folgt
ausgefihrt, wie es der Liedtext beschreibt.

1 gesungen werden.

Dieses Bewegungslied kann einst Wann?

ynende: Jede Gruppe wiederholt die b ﬂ e zur BegriRung

e vor
anstrengenden,
kognitiv-
ausgerichteten
Theorieeinheiten

e vor langen

Schreibeinheiten

Attraktives K

1, 2, 3" beenden.
bis alle gemeinsam k|

atschen und damit das Lied mit einem lauten ,,

HINWEISE:

Hor rein: * hemmungslose,
spafige, freudvolle
Bewegung steht im
Mittelpunkt

* Bewegungen selbst
auch ausfihren
- fordert
Motivation und
starkt
Gemeinschafts-
gefihl

VARIATIONEN:
Bewegungsauftrage konnen beliebig durch lhre Ideen sowie die der Kinder ©Thekla Mayerhofer — 2012
verandert und erganzt werden.



Jakob

Zum Bewegungslied ,,Bruder Jakob” werden die Bewegungen wie folgt
ausgefihrt:

Alle angegebenen Bewegungen erfolgen
im Liedrhythmus. Als Erweiterung
kénnen die Kinder das Lied nur mit den Bewegungen
darstellen. So sind die vier Rhythmusbausteine deutli-
cher zu horen und im Kanon ergeben sich spannende
Rhythmuspatterns.

Die Bewegungen kann man sich leicht merken, da
sie von Brusthdhe bis zu den FiiRen schrittweise
nach unten wandern!

HOr rein:
1. Teil: klatsche
2. Teil: schnipsen
3. Teil: patschen
(Oberschenkel)
4. Teil: stampfen
VARIATIONEN:

Bewegungsauftrage konnen beliebig durch |hre Ideen sowie die der Kinder
verandert und erganzt werden.

ZIEL:

¢ Herz-Kreislauf-
Aktivierung

e Kraftigung und
Lockerung der
Muskulatur

e Schulung der
auditiven
Wahrnehmung

Wann?

¢ nach langen
Phasen des Sitzens

e anstrengenden,
kognitiv-
ausgerichteten
Theorieeinheiten

* nach langen
Schreibeinheiten

¢ Hypomotorik

HINWEISE:

* hemmungslose,
spafige, freudvolle
Bewegung steht im
Mittelpunkt

* Bewegungen selbst
auch ausfihren

- fordert
Motivation und
starkt
Gemeinschafts-
gefihl

©Thekla Mayerhofer — 2012
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Zum Bewegungslied ,Jepo, | TAI TAI JE“ gibt es verschiedene
Bewegungsmoglichkeiten. Hier eine populare:

£ wl

JE=

Das neuseeldandische Lied stammt vom Stamm der Maori
und erzahlt von einem kleinen Vogelchen, welches sich

in einer Wasserpfitze wascht und dann das Gefieder

schittelt.

Spannend ist der Rhythmus, welcher mit Bewegungen

untersetzt ist.

Hor rein und lerne die
Bewegungen:

VARIATIONEN:

Klassen-Challenge - Wie schnell konnt ihr das Lied singen?

ZIEL:

* Herz-Kreislauf-
Aktivierung

e Kraftigung und
Lockerung der
Muskulatur

e Schulung der
auditiven
Wahrnehmung

Wann?

¢ nach langen
Phasen des Sitzens

e anstrengenden,
kognitiv-
ausgerichteten
Theorieeinheiten

* nach langen
Schreibeinheiten

¢ Hypomotorik

HINWEISE:

* hemmungslose,
spafige, freudvolle
Bewegung steht im
Mittelpunkt

* Bewegungen selbst
auch ausfihren
- fordert
Motivation und
starkt
Gemeinschafts-
gefihl

©Thekla Mayerhofer —2012
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Zum Bewegungslied ,Muntermacherlied” werden die Bewegungen wie

folgt ausgefihrt:

bleiben alle starr

HOr rein:

VARIATIONEN:

Bewegungsauftrage konnen beliebig durch |hre Ideen sowie die der Kinder

verandert und erganzt werden.

Teil A: Alle sitzen mide auf ihrem Stuhl.
Wahrend Teil A des Liedes gesungen wird,

rakeln sich alle und gahnen in den Pausen. In den letzten
Takten stehen alle auf und das Tempo steigert sich,

Teil B: Die Kinder filhren alle angegebenen Bewegungen
im Stehen aus. Nach den letzten Wortern , st das Liedchen aus”,

und unbeweglich einige Sekunden stehen.

ZIEL:

* Herz-Kreislauf-
Aktivierung

e Kraftigung und
Lockerung der
Muskulatur

e Schulung der
auditiven
Wahrnehmung

Wann?

¢ nach langen
Phasen des Sitzens

e anstrengenden,
kognitiv-
ausgerichteten
Theorieeinheiten

* nach langen
Schreibeinheiten

* zur BegriiRung

HINWEISE:

* hemmungslose,
spafige, freudvolle
Bewegung steht im
Mittelpunkt

* Bewegungen selbst
auch ausfihren
- fordert
Motivation und
starkt
Gemeinschafts-
gefihl
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Zum Bewegungslied ,Schubidua-Tanz“ auf der Riickseite werden die
Bewegungen wie dort beschrieben ausgefiihrt.

TOANA

Hor rein und lerne die

Bewegungen:

VARIATIONEN:

| Al e

Bewegungsauftrage konnen beliebig durch lhre Ideen sowie die der Kinder
verandert und erganzt werden.

ZIEL:

* Herz-Kreislauf-
Aktivierung

e Kraftigung und
Lockerung der
Muskulatur

e Schulung der
auditiven
Wahrnehmung

Wann?

¢ nach langen
Phasen des Sitzens

e anstrengenden,
kognitiv-
ausgerichteten
Theorieeinheiten

* nach langen
Schreibeinheiten

¢ Hypomotorik

HINWEISE:

* hemmungs-
lose, spalige,
freudvolle
Bewegung
steht im
Mittelpunkt
Bewegungen
selbst auch
ausfihren

- fordert
Motivation
und starkt
Gemein-
schaftsgefihl
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ZIEL:

* Herz-Kreislauf-
Aktivierung
e Kraftigung und

Zum Bewegungslied ,, Wir werden immer groBer” auf der Riickseite werden Lockerung der
die Bewegungen so ausgefiihrt, wie es im Liedtext heilt. Dafir streckt man Muskulatur
sich bei , groBer” besonders nach oben. Auf dieser Grundlage kénnen viele * Schulung der
Bewegungen dazu erfunden werden. auditiven
Wahrnehmung
Wann?

Hor rein:

VARIATIONEN:

Bewegungsauftrage kénnen beliebig durch Ihre Ideen sowie die der Kinder

verandert und ergdnzt werden.

¢ nach langen
Phasen des Sitzens

e anstrengenden,
kognitiv-
ausgerichteten
Theorieeinheiten

* nach langen
Schreibeinheiten

¢ Hypomotorik

HINWEISE:

* hemmungslose,
spafige, freudvolle
Bewegung steht im
Mittelpunkt

* Bewegungen selbst
auch ausfihren
- fordert
Motivation und
starkt
Gemeinschafts-
gefihl
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‘ Fit“ess
mlt dem Stuh

BESCHREIBUNG:

Dieser Kategorie zugeordnet sind vor allem Fitness- sowie
Kraftigungsiibungen, welche am, auf oder mit dem Stuhl ausgefiihrt werden.
Ihr Ziel ist es den Teilnehmenden einen Bewegungsimpuls zu bieten sowie
damit dem statischen Sitzen entgegen zu wirken.

ZU BEACHTEN:

Es geht bei diesen Ubungen nicht darum gegeneinander zu wetteifern.
Wichtig ist stattdessen die richtige Bewegungsausfiihrung. So muss nicht bis
zur Leistungsgrenze trainiert werden, sondern zentrales Element sollte der
SpaR und die Freude an Bewegung darstellen.

Fir die Durchfihrung der Bewegungsiibungen sollte fiir genligend
Bewegungsfreiheit gesorgt werden, um Verletzungen zu vermeiden.

©Thekla Mayerhofer — 2012
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Die folgenden Ubungen werden auf einem Stuhl sitzend ausgefiihrt:

Rutsche: normal auf dem Stuhl sitzend, Beine fest auf Boden stellen,
Hande auf Stuhllehne aufstiitzen und Bauch und Po nach
oben gedriickt halten; Partner kénnte bspw. kleinen Ball
runter rollen lassen (ca. 1-2Min)

Sitzend wandern: normal auf dem Stuhl sitzen, Beine und Arme im Wechsel
nach oben und unten bewegen, als wiirde man wandern
(ca. 1Min)

Pendel: normal, aufrecht auf dem Stuhl sitzen, Arme nach oben

strecken, wobei sich Hande festhalten, Arme nach links und
rechts pendeln lassen (ca. 10-15x)

Doppelstuhl: normal auf Stuhl sitzen, Beine auf den Boden stellen, mit
Handen an der vorderen Stuhlkante stiitzen und langsam
nach vorne vom Stuhl herunter gleiten, Position wie ein
zweiter Stuhl vor dem eigentlichen Stuhl halten (ca. 1Min)

VARIATIONEN:

Bewegungsausfiihrungen konnen beliebig durch Ideen der Kinder verandert und erganzt
werden.

Die Ubungsfrequenz sowie die Anzahl der Durchfiihrungen kénnen durch die Lehrkraft
individuell und lerngruppenspezifisch geregelt werden.

Es sollten nicht alle Ubungen dieser Kartei hintereinander ausgefiihrt werden, da alle im
Besonderen auf die Kraftigung der Arm- und Schultermuskulatur zielen und diese dadurch
sehr stark beansprucht werden wirde.

Lassen Sie die SuS hinterher kurz aufstehen, um sich ein wenig zu lockern (Arme, Hande,
Beine, FliRe, Kopf, Po — ALLES ausschiitteln) und sich zu recken und zu strecken.

Offnen Sie das Fester bevor mit den Ubungen begonnen wird, um fiir geniigend Sauerstoff
zu sorgen!

ZIEL:

¢ Herz-Kreislauf-
Aktivierung

e Kraftigung der
Muskulatur

e Entspannung der
Haltemuskulatur
und der
Wirbelsaule

Wann?

¢ nach langen
Phasen des Sitzens

e anstrengenden,
kognitiv-
ausgerichteten
Theorieeinheiten

* beim Auftreten
von Ermidungs-
erscheinungen

¢ Hypomotorik

HINWEISE:

* Riicken stets
gerade!

e auf Bewegungs-
ausfiihrung achten

* Bewegungen selbst

auch ausfuhren

e fiir ausreichend
Bewegungs-
spielraum sorgen
(Verletzungs-
gefahr)
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Die folgenden Ubungen werden auf einem Stuhl sitzend ausgefiihrt:

Fahrradfahrer:

Gewichtheber:

Bohrer:

Schwimmer:

Apfel pfliicken:

VARIATIONEN:

seitlich auf dem Stuhl sitzen, Beine anheben und
abwechselnd zum Korper heranziehen und ausstrecken
(,Fahrrad fahren®) (ca. 1-2Min)

normal auf dem Stuhl sitzen, Beine leicht anheben, beide
Hande auf die Sitzflache stlitzen und den Korper so in der
Luft halten (ca. 5x; jeweils 5Sek halten)

seitlich auf dem Stuhl sitzen, Beine gestreckt anheben und
geschlossen in kreisformigen Bewegungen kontrolliert
flhren (ca. 1Min)

mit dem Bauch auf den Stuhl legen; Arme und Beine
anheben (180°) und die Bewegungen des Brust- bzw.
Kraulschwimmens imitieren

auf Stuhl sitzen, Arme abwechselnd nach oben ausstrecken,
als wollte man Apfel von einem Baum pfliicken

Bewegungsausfihrungen kénnen beliebig durch Ideen der Kinder verandert und erganzt

werden.

Die Ubungsfrequenz sowie die Anzahl der Durchfiihrungen kénnen durch die Lehrkraft
individuell und lerngruppenspezifisch geregelt werden.

Es sollten nicht alle Ubungen dieser Kartei hintereinander ausgefiihrt werden, da alle im
Besonderen auf die Kraftigung der Rumpfmuskulatur zielen und diese dadurch sehr stark
beansprucht werden wiirde.

Lassen Sie die SuS hinterher kurz aufstehen, um sich ein wenig zu lockern (Arme, Hande,
Beine, FliRe, Kopf, Po — ALLES ausschiitteln) und sich zu recken und zu strecken.

Offnen Sie das Fester bevor mit den Ubungen begonnen wird, um fiir geniigend Sauerstoff

zu sorgen!

ZIEL:

¢ Herz-Kreislauf-
Aktivierung

¢ Kraftigung der
Muskulatur

e Entspannung der
Haltemuskulatur
und der
Wirbelsdule

Wann?

* nach langen
Phasen des Sitzens

e anstrengenden,
kognitiv-
ausgerichteten
Theorieeinheiten

¢ beim Auftreten
von Ermidungs-
erscheinungen

¢ Hypomotorik

HINWEISE:

* Riicken stets
gerade!

* auf Bewegungs-
ausfihrung achten

* Bewegungen selbst
auch ausfiihren

e flr ausreichend
Bewegungs-
spielraum sorgen
(Verletzungs-
gefahr)
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Die folgenden Ubungen werden am Stuhl stehend, méglichst direkt am
Platz ausgefiihrt:

Rakete: an der Stuhllehne festhalten, in die Hocke gehen und auf
Signal kraftig nach oben abspringen (5-6x)

Pendel: an der Stuhllehne festhalten, auf einem Bein stehen, das
andere zwischen Lehne und Standbein seitlich auf- und
abschwingen (je ca. 10-15x)

Hoch hinaus: vor der Sitzflache des Stuhls stehen, Beine abwechselnd
Uber die Sitzflache schwingen (ca. 10x)

Tipp-Tapp: vor der Sitzflache des Stuhls stehen, abwechselnd mit
rechtem und linken Ful die Sitzflache leicht beriihren (je
10x pro Seite)

Flummi: an der Stuhllehne stiitzen, nach folgendem Muster hin- und
herspringen: rechts-Mitte-links-Mitte-rechts (ca. 10x)

VARIATIONEN:

Bewegungsausfihrungen kénnen beliebig durch Ideen der Kinder verandert und erganzt
werden.

Die Ubungsfrequenz sowie die Anzahl der Durchfiihrungen kénnen durch die Lehrkraft
individuell und lerngruppenspezifisch geregelt werden.

Es sollten nicht alle Ubungen dieser Kartei hintereinander ausgefiihrt werden, da alle im
Besonderen auf die Kraftigung der Beinmuskulatur zielen und diese dadurch sehr stark
beansprucht werden wiirde.

Lassen Sie die SuS hinterher ein wenig entspannen, sich recken und strecken und erst
dann wieder hinsetzen.

Offnen Sie das Fester bevor mit den Ubungen begonnen wird, um fiir geniigend Sauerstoff

zu sorgen!

ZIEL:

¢ Herz-Kreislauf-
Aktivierung

 Kraftigung der
Muskulatur

e Entspannung der
Haltemuskulatur
und der
Wirbelsdule

Wann?

* nach langen
Phasen des Sitzens

e anstrengenden,
kognitiv-
ausgerichteten
Theorieeinheiten

¢ beim Auftreten
von Ermidungs-
erscheinungen

¢ Hypomotorik

HINWEISE:

* Ricken stets
gerade!

* auf Bewegungs-
ausfiihrung achten

* Bewegungen selbst
auch ausfiihren

e flir ausreichend
Bewegungs-
spielraum sorgen
(Verletzungs-
gefahr)
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BESCHREIBUNG:

Dieser Kategorie zugeordnet sind vor allem Bewegungsibungen, welche
neben dem Ziel die Teilnehmenden zu aktivieren und zu beleben, auch die
Schulung der Koordination zentralisiert.

ZU BEACHTEN:

Kinder im Grundschulalter sind in einer Phase ihrer motorischen Entwicklung,
in welcher koordinativ anspruchsvolle Aufgaben in der Regel recht schnell
erlernt werden kénnen. Dennoch sollten sie mit den Aufgaben nicht
Uberfordert werden, sodass das Niveau und die Komplexitat bei allen
Aufgaben sukzessiv gesteigert werden sollte.

Zur Durchfiihrung einiger der Bewegungstibungen sollte fiir gentigend
Bewegungsfreiheit gesorgt werden, um Verletzungen zu vermeiden.

©Thekla Mayerhofer — 2012
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Hand wird offen gehalten, nun berithrt die
Daumenspitze zuerst die des Zeigefingers, dann die des
Mittelfingers, des Ringfinger und zuletzt die des
kleinen Fingers; diese Ubung mehrfach hin und her
ausfihren

Fingerspiel:

Handflachen werden aneinander gehalten, nun
werden zuerst die Daumen gebeugt und zweimal so
Ubereinander gelegt, dass einmal der rechte und
einmal der linke Daumen oben ist, dann werden sie
wieder gestreckt; Ubung mit allen Fingern und
mehrfach hin und her durchfiihren

Finger-La-Ola:

VARIATIONEN:

Bewegungsrichtungen kdnnen beliebig durch Ideen der Kinder verandert und erganzt
werden.

Beide Hande kénnen das Fingerspiel gleichzeitig ausfiihren. Dazu kdnnen die
Fingeribungen mit einem Spruch untermalt werden.

Auch auf Kommando eines Partners kdnnen verschieden Finger ,spielen”.

Beide Ubungen kénnen mit geschlossenen Augen durchgefiihrt werden.

ZIEL:

* Finger-

geschicklichkeit

* Lockerung der

Finger-, Hand, und
Schultermuskulatur

e Forderung der

Koordination

Wann?

* nach langen

Schreibeinheiten,
Tests oder
Diktaten

HINWEISE:

* Geschwindigkeit
nicht entscheidend

* Bewegungsablaufe
mehrfach tben

« Ubungen kénnen
gutin
Partnerarbeit
durchgefihrt
werden

* Bewegungen selbst
auch ausfuhren
und motivieren
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Die Buchstabenubersicht auf der Riickseite wird an die Tafel geschrieben
oder als Folie auf den Overheadprojektor aufgelegt.

Fir die Buchstaben in der jeweils unteren Reihe, fihren die Kinder,
wahrend sie die obere Reihe vorlesen, folgende Bewegungen aus:

L: linken Arm hochheben
R: rechten Arm hochheben
B: beide Arme hochheben

ABCDEFGHI]

LRBRLBBBRL
KLMNOPQ

BRBL RBR
RSTUVWXYZ

BLBLRBRLL

VARIATIONEN:

Bewegungsauftrage zu den einzelnen Buchstaben kénnen beliebig durch Ideen der Kinder
verandert und erganzt werden.

Jedes Wort kann auf diese Weise buchstabiert werden.

ZIEL:

e Forderung Auge-
Arm-Koordination

e Forderung der
Reaktionsfahigkeit

e Entspannung der
Haltemuskulatur
und der
Wirbelsaule

Wann?

* nach langen
Phasen des Sitzens

e anstrengenden,
kognitiv-
ausgerichteten
Theorieeinheiten

¢ beim Auftreten
von Ermidungs-
erscheinungen

¢ Hypomotorik

HINWEISE:

* anfangs langsames
Tempo; sukzessiv
steigern

* Bewegungen selbst
auch ausfihren
und motivieren
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Die folgenden Bewegungsibungen kénnen sitzend, stehend oder kniend

ausgefuhrt werden:

Klopfen und Kreisen:

Rhythmen klopfen:

Klopfen und Schwingen:

VARIATIONEN:

mit einer Hand wird entweder auf das Bein, den
Kopf oder Bauch leicht geklopft, wahrend die
andere Kreisbewegungen in der Luft, auf dem
Bauch oder Bein ausfiihrt

jemand klopft oder klatscht einen Rhythmus
vor, alle anderen klopfen oder klatschen ihn
nach

mit einem Ful} auf und ab wippen, dabei
»Kklopft” die Ferse rhythmisch auf den Boden
und wahrenddessen das andere Bein vor- und
zurickschwingen

Bewegungsausfiihrungen konnen beliebig durch Ideen der Kinder verandert und erganzt

werden.

Uberkreuz-Bewegungen bediirfen immer einiger Ubung. Kinder im Grundschulalter sind
aber besonders im Hinblick auf die koordinativen Fahigkeiten sehr, sehr lernfahig.

Beim ,,Rhythmus klopfen” kann die Schwierigkeit bspw. erhéht werden, indem es in ein
Kreisspiel umgeformt wird: Alle klopfen einen Grundrhythmus (empfehlenswert ist dafir
ein einfacher, 4-schlagiger Rhythmus). Der Reihe rum gibt immer ein anderer Mitspieler
einen neuen Rhythmus vor. Dieser wird einmal von allen wiederholt. Danach klopfen alle
den Grundrhythmus solange, bis der nachste, seinen Rhythmus vorklopft.

ZIEL:

* Herz-Kreislauf-
Aktivierung

e Forderung der
Rhythmusfahigkeit

e Forderung der
koordinativen
Fahigkeiten

Wann?

* nach langen
Phasen des Sitzens

e anstrengenden,
kognitiv-
ausgerichteten
Theorieeinheiten

¢ beim Auftreten
von Ermidungs-
erscheinungen

¢ Hypomotorik

HINWEISE:

* korrektes
Ausfiihren der
Bewegungen

e Anforderungen
sukzessiv steigern

 anfangs evtl. auf
Stuhllehne
abstiitzen

* Bewegungen selbst
auch ausfuhren
und motivieren
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Die folgenden Bewegungslibungen werden stehend ausgefiihrt:

Verriickter Storch: auf einem Bein stehen und dabei die verschiedensten
Bewegungen mit den Armen ausfiihren

Flatterhuhn: auf einem stehen, das andere anwinkeln; mit den
Armen auf und ab ,flattern“ und dazu das
angewinkelte Bein auf und ab bewegen

Kanguru: mit geschlossenen Beinen liber eine gedachte Linie
hin- und herspringen und dabei die Arme links und
rechts abwechselnd lang nach oben und gebeugt unter
den Bauch halten (um sicher zugehen, dass das Baby
nicht heraus hipft)

VARIATIONEN:

Bewegungsausfihrungen kénnen beliebig durch Ideen der Kinder verandert und erganzt
werden. Bedacht werden sollte in diesem Zusammenhang folgendes:

Um Bewegungsiibungen im Schwierigkeitsgrad zu variieren und so die koordinativen
Fahigkeiten zu steigern, sollten sich Kinder an folgende Anforderungen anpassen und
Bewegungen wie folgt ausfiihren kénnen:

genau

schnell

variabel

sowie in Kombination mit anderen, neuen Bewegungsauftrégen.

Offnen Sie das Fester bevor mit den Ubungen begonnen wird, um fiir geniigend Sauerstoff
zu sorgen!

ZIEL:

¢ Herz-Kreislauf-
Aktivierung

* Lockerung der
Haltemuskulatur

e Forderung der
koordinativen
Fahigkeiten

Wann?

* nach langen
Phasen des Sitzens

e anstrengenden,
kognitiv-
ausgerichteten
Theorieeinheiten

¢ beim Auftreten
von Ermidungs-
erscheinungen

¢ Hypomotorik

HINWEISE:

* korrektes
Ausfiihren der
Bewegungen

e Anforderungen
sukzessiv steigern

* Bewegungen selbst
auch ausfiihren
und motivieren
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BESCHREIBUNG:

Dieser Kategorie zugeordnet sind vor allem Bewegungsibungen mit
spielerischem Charakter, welche sehr gut zur freudvollen Auflockerung und
Entspannung dienen.

ZU BEACHTEN:

Es geht bei diesen Ubungen um das gemeinsame, spielerische und aktive
Miteinander. Der Fokus sollte daher auf ausgelassener sowie spalliger
Bewegungsausfihrung liegen.

Zur Durchfiihrung einiger Bewegungsiibungen sollte fiir genligend
Bewegungsfreiheit gesorgt werden, um Verletzungen zu vermeiden.
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Die Schiiler entweder an ihrem Platz auf der Stelle oder bewegen sich frei
im Raum. Dabei wird das Bewegungstempo durch den Klatsch- oder
Trommeltakt des Spielleiters vorgegeben.

Der Spielleiter ruft Bewegungsanweisungen wie hiipfen, im Kreisdrehen,
Kniebeuge, Hampelmann, ...etc. in den Klassenraum. Diese werden so
lange ausgefiihrt, bis eine neue Bewegungsanweisung erteilt wird.

Beginnen die Anweisungen mit ,ALLE SCHULER...” filhren die Schiiler sie
aus. Wird eine Anweisung ohne die Worte ,, Alle Schiler” begonnen, dirfen

die Kinder sie nicht ausfiihren, sondern verbleiben, in der vorherigen
Bewegungsausfiihrung.

VARIATIONEN:
Bewegungsausfiihrungen konnen beliebig durch Ideen der Kinder verandert und erganzt
werden. Dabei kbnnen Bewegungen:

* auf der Stelle (hiipfen, drehen, tippeln, auf einem Bein hiipfen, klatschen,
Hockstreckspriinge, Schneidersitz und wieder aufstehen, Hampelmann, ...)

e im Raum (gehen, kriechen, Storchengang, Entengang, schleichen, trampelin, ...)

* mit einem Partner (an den Hdnden halten und springen, Riicken an Riicken
tanzen, Klatschspiel mit den Hdnden ...)
ausgefihrt werden.

Die Ubungsfrequenz sowie die Anzahl der Durchfiihrungen kénnen durch die Lehrkraft
individuell und lerngruppenspezifisch geregelt werden.

Lassen Sie die SuS hinterher ein wenig entspannen, sich recken und strecken und erst
dann wieder hinsetzen.

Offnen Sie das Fester bevor mit den Ubungen begonnen wird, um fiir geniigend Sauerstoff

zu sorgen!

ZIEL:

¢ Herz-Kreislauf-
Aktivierung

e Forderung der
Reaktions- und
Rhythmusfahigkeit

¢ Koordinations-
schulung

Wann?

* nach langen
Phasen des Sitzens

e anstrengenden,
kognitiv-
ausgerichteten
Theorieeinheiten

¢ beim Auftreten
von Ermidungs-
erscheinungen

¢ Hypomotorik

HINWEISE:

e Spielleiter ist
Beobachter und
gibt Tempo vor

e auf Bewegungs-
ausfihrung achten

e Spald im
Vordergrund,
dennoch
versuchen
durchzuhalten

e flir ausreichend
Bewegungs-
spielraum sorgen
(Verletzungs-
gefahr)
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Die Geschichte zum ,Spaziergang im Zoo“ auf Rlickseite wird gesprochen.
Dazu laufen alle Kinder an Ort und Stelle.

Die Bewegungsanweisungen werden ausgefliihrt und um beliebig viele
erganzt.

S — Spielleiter

A—Alle

S: ,,Wir gehen in den Zoo.”

A gehen auf der Stelle

S: , Das Elefantenhaus.”

A strecken linken Arm aus, legen rechten von unten herum und fassen mit
Daumen und Zeigefinger an die Nase; T66666666r666660 rufen

S: ,,Da, die Affen.”

A hiipfen am Platz, kratzen sich unter den Achseln und machen Affenlaute

S: ,,Ein Krokodil.”

A halten Arme weit vom Kérper weggestreckt, bewegen sie auf und ab und
Klatschen, wenn sich die Hénde treffen

S: ,,Dort! Kangurus.“

A hiipfen mit geschlossenen Beinen und nach vorn angewinkelten Armen auf
der Stelle

S: ,Da stehen Flamingos.”

A stehen auf einem Bein und wedeln mit den Armen neben Kérper auf und ab
S: ,,Wir gehen nach Hause.”

A gehen auf der Stelle

VARIATIONEN:

Bewegungsausfiihrungen kénnen beliebig durch Ideen der Kinder verandert und ergénzt
werden.

Weitere Elemente kénnen eingefligt werden.

Funktion des Spielleiters kann gelibtem Kind tbertragen werden.

ZIEL:

¢ Herz-Kreislauf-
Aktivierung

* Rollen annehmen
kénnen

¢ freudvollen
Ausgleich schaffen

Wann?

¢ nach langen
Phasen des Sitzens

e anstrengenden,
kognitiv-
ausgerichteten
Theorieeinheiten

e Stundenabschluss

HINWEISE:

e flr ausreichend
Bewegungsspiel-
raum sorgen
(Verletzungs-
gefahr)

* Regel, dann keiner
den anderen
beriihrt

* Bewegungen selbst

auch ausfiihren
und motivieren
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e T e D l L_,l__ l L Ir v * Herz-Kreislauf-
Aktivierung

e Forderung der
Die Geschichte zur ,,Busfahrt” auf Riickseite wird gesprochen. Reaktionsfihigkeit
Dazu bleiben alle Kinder an ihrem Stuhl. * Training der Raum-
Das Klassenzimmer ist der Bus, der Spielleiter der Fahrer. '?ge” rechts und
Die Bewegungsanweisungen werden ausgefliihrt und um beliebig viele s
erganzt.

Wann?

S — Spielleiter/Busfahrer « nach langen

Phasen des Sitzens
A-Alle * anstrengenden,
kognitiv-
ausgerichteten
Theorieeinheiten
e Stundenabschluss

S: ,,Wir gehen zur Haltestelle.” A gehen auf der Stelle
HINWEISE:
S: ,,Wir steigen in den Bus ein.” A steigen 3 Stufen hinauf ) )
e flir ausreichend

S: ,,Wir setzen und hin.” A setzen sich auf Stuhl Bewegungsspiel-
raum sorgen

S: , Der Bus fihrt los.” A ruckeln leicht beim Losfahren (Verletzungs-

.. “ . . . gefahr)

S: , Der Bus fahrt nach rechts. A neigen sich nach links o it s

S: ,,Der Bus fihrt nach links.” A neigen sich nach rechts TfmpO; sukzessiv
steigern

S: ,,Der Bus fahrt um die Kirche.” A eine Runde um Stuhl/Tisch gehen * Bewegungen selbst
auch ausfihren —

S: ,Haltestelle!’“ A beugen sich nach vorne (bremsen) als Busfahrer , der

) _ . in Klasse guckt

S: ,Leute steigen aus und ein A steigen 3 Stufen ab und auf seitenverkehrt

S: ,,Weiter geht die Fahrt.” A ruckeln leicht beim Losfahren * Neigung nach re/
physikalisch

S: ,,ENDSTATION!“ erklaren

VARIATIONEN:

Elemente nach Belieben aneinander reihen. Bewegungsausfiihrungen kdnnen beliebig
durch Ideen der Kinder verandert und erganzt werden.

Funktion des Spielleiters kann gelibtem Kind (ibertragen werden.
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Die Geschichte zur ,Knopffabrik” auf Riickseite wird betont rhythmisch

gesprochen.

Dazu stehen alle im Kreis oder verteilt im Raum.
Die Bewegungsanweisungen werden ausgefiihrt und um beliebig viele
erganzt, dabei werden die bereits durchgefihrten beibehalten.

S — Spielleiter

A-—Alle

S: ,Hallo, ich bin Hannes.“

A: ,Hallo, ich bin Hannes.”

S: ,,Und ich arbeite in einer Knopffabrik.“
A: ,,Und ich arbeite in einer Knopffabrik.“

S: ,,Neulich kam mein Chef zu mir.“

A: ,,Neulich kam mein Chef zu mir.”

drei Taktschldge warten
drei Taktschldge warten
drei Taktschldge warten
drei Taktschldge warten
drei Taktschldge warten
drei Taktschldge warten

S: ,Er fragte: ,Hannes, zwei Taktschldge warten bist du bereit?‘“

A: Er fragte: ,Hannes, zwei Taktschldge warten bist du bereit?‘“
S: ,Ich sagte: ,JA!’“
A: ,Ich sagte: ,JA!I'

S: ,Dann dreh den Knopf mit der rechten Hand!“ drei Taktschlége warten

drei Taktschldge warten
drei Taktschldge warten

A = drehen die rechte Hand hin und her
S: ,Hallo, ich bin Hannes.”

VARIATIONEN:

Bewegungsausfiihrungen konnen beliebig durch Ideen der Kinder verandert und erganzt

werden.

drei Taktschldge warten

Anzahl der Korperteile, die gedreht werden, kann individuell variiert werden.

ZIEL:

¢ Herz-Kreislauf-
Aktivierung

e Forderung der
Rhythmusfahigkeit

e freudvolles, soziales
Miteinander

Wann?

¢ nach langen
Phasen des Sitzens

e anstrengenden,
kognitiv-
ausgerichteten
Theorieeinheiten

e Stundenbeginn

e Stundenabschluss

HINWEISE:

e flir ausreichend
Bewegungsspiel-
raum sorgen
(Verletzungs-
gefahr)

* anfangs langsames
Tempo; sukzessiv
steigern

* Bewegungen selbst
auch ausfihren
und motivieren
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Die Geschichte zum ,Pferderennen” auf Riickseite wird gesprochen. Dazu
knien alle eng beieinander im Kreis. Es wird wahrend des ganzen Spiels
abwechselnd rechts und links auf die Schenkel geklopft, um das Klappern
der Pferdehufe zu imitieren. Dabei variiert jeweils die Geschwindigkeit.

S — Spielleiter

: ,Die Pferde gehen zur Startlinie.” langsam abwechselnd klopfen

: ,Auf die Platze, fertig, LOS!“ schneller abwechselnd klopfen

: ,Jetzt kommt eine Rechtskurve/Linkskurve.” auf die Schenkel des
rechten/linken Nachbarn klopfen und sich

nach rechts/links lehnen
: ,Vorbei ein den grélenden Mannern.” tiefes Lachen imitieren

kicherndes, hohes , Huuuuuiiiiiiiiiii 1
ausrufen

S: ,,Vorbei an den schonen Damen.”

S: ,,Es kommt ein (doppeltes) Hindernis.” kurz (zweimal) Arme hochreifen und Po
heben

S: ,,Da kommt ein Wassergraben.” aufspringen und beim Landen , Platsch”

rufen

S: ,Einlauf in die Zielgerade, wo die Fotografen warten.” unsichtbaren Fotoapparat
halten und mehrmals , klick” rufen

S: ,Geschafft!“ verschnaufen

VARIATIONEN:

Elemente nach Belieben aneinanderreihen. Bewegungsausfiihrungen kdnnen beliebig
durch Ideen der Kinder verandert und erganzt werden.

Funktion des Spielleiters gelibten Kindern Ubertragen.

ZIEL:

¢ Herz-Kreislauf-
Aktivierung

e Forderung der
Rhythmusfahigkeit

e freudvolles,
soziales
Miteinander

Wann?

¢ nach langen
Phasen des Sitzens

e anstrengenden,
kognitiv-
ausgerichteten
Theorieeinheiten

e Stundenbeginn

e Stundenabschluss

HINWEISE:

e Kissen unter die
Knie legen oder
Stuhlkreis zum
Sitzen

* anfangs langsames
Tempo; sukzessiv
steigern

* Bewegungen selbst
auch ausfihren
und motivieren
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~ U o * Herz-Kreislauf-
Aktivierung
e Forderung der
Rhythmusfahigkeit
e freudvolles,
Die Geschichte zur , Lowenjagd“ auf Riickseite wird gesprochen. Dazu soziales
sitzen alle im Kreis. Es wird wahrend des ganzen Spiels abwechselnd rechts Miteinander
und links auf die Schenkel geklopft.
Wichtig ist bei diesem Spiel besonders die Mimik und Gestik, welche

) Wann?
passend zum Text ausgeflihrt wird.

¢ nach langen
Phasen des Sitzens

e anstrengenden,
kognitiv-
ausgerichteten
Theorieeinheiten

e Stundenbeginn

e Stundenabschluss

S —Spielleiter

A—Alle

S: ,,Gehen wir heut’ auf Lowenjagd?“
A: ,Ja, wir gehen heut’ auf Lowenjagd.”

S: ,,Wir schwimmen durch einen Fluss.” kraulen mit den Armen HINWEISE:

S: ,Psssst, ist da ein Lowe?“ in Mitte des Kreises deuten

A: ,Nein, da ist kein Lowe“ alle winken ab * Stimme und Mimik
bewusst

S: ,,Gehen wir heut’ auf Lowenjagd?“
: ,Ja, wir gehen heut’ auf Lowenjagd.”
S: ,,Wir schleichen durch eine Elefantenherde.

Ubertrieben

“« . einsetzen
auf Zehenspitzen umhergehen . .
f P g e flr ausreichend

>

S: ,,Psssst, ist da ein Lowe?“ in Mitte des Kreises deuten B .
ewegungsspiel-

A: ,Nein, da ist kein Lowe*“ alle winken ab raum sorgen
S: ,Gehen wir heut’ auf Léwenjagd?“ (Verletzungs-
A: ,Ja, wir gehen heut’ auf Lowenjagd.” gefahr)
S: ,,Wir klettern eine Felsenwand hinauf.“ Kletterbewegungen ausfiihren « Bewegungen selbst
S: ,,Psssst, ist da ein Lowe?“ auch ausfithren
A: , JAAAAAAAAA, da ist ein Lowe!” und motivieren
S: ,,Und wir laufen und wir laufen” schneller auf Schenkelschlagen
S: ,,Die Felswand hinunter.” Kletterbewegungen
,Durch die Elefantenherde.” auf Zehenspitzen
,Durchschwimmen den Fluss.” Schwimmbewegungen
»Schnell ins Haus.”
A: ,Puh! Gerettet!” mit Hand iiber Stirn fahren

VARIATIONEN:

Bewegungsausfihrungen kénnen beliebig durch Ideen der Kinder verandert und erganzt

werden.

Funktion des Spielleiters gelibten Kindern tbertragen.
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ZIEL:

- et * Herz-Kreislauf-
Aktivierung
Die folgenden Bewegungen, die eine La Ola ins Klassenzimmer bringen, * kzs:s:ll‘aflifer
kénnen wie folgt ausgefiihrt werden: e,
Bewegung
La Ola im Kreis: sitzen, knien, hocken oder stehen im Kreis, * soziales
Ausgangsposition festlegen und so verharren, M_i_teinander
bis die Welle so nah ist, dass man selbst S
»,mitgerissen” wird; ob alle die Arme Wann?

hochreiRen, aufstehen, aufstehen und

hochspringen, etc. wird individuell geregelt * nach langen

Phasen des Sitzens
La Ola quer durch: sitzen am Platz oder hocken am Stuhl, ° a”StrFf‘ge”de”'
Ausgangsposition festlegen und so verharren, L

. . ausgerichteten
bis die Welle so nah ist, dass man selbst Theorieeinheiten

»,mitgerissen” wird; ob alle die Arme ¢ beim Auftreten
hochreiRen, aufstehen, aufstehen und von Ermiidungs-
hochspringen, etc. wird individuell geregelt erscheinungen

e Stundenausklang

VARIATIONEN: HINWEISE:

* \Vorbereiten, damit

Bewegungsausfihrungen kénnen beliebig durch Ideen der Kinder verandert und erganzt keiner ,Start

werden. verpasst

* Bewegungen selbst
Einsatz von motivierenden Rufen zur Untermalung sehr gut moéglich. Aullerdem bereiten auch ausfiihren
bunte Chiffontiicher zusatzlich groBen Spali. und motivieren

e flir ausreichend
La Ola kann mehrfach vor und zuriick gehen, wichtig ist dabei, dass Signale dafr Bewegungsspiel-
vereinbart werden, damit alle wissen was zu tun ist und keine Streitigkeiten entstehen. raum sorgen

(Verletzungs-
gefahr)

Offnen Sie das Fester bevor mit den Ubungen begonnen wird, um fiir geniigend Sauerstoff
zu sorgen!
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BESCHREIBUNG:

Dieser Kategorie zugeordnet sind vor allem Ubungen, welche einen
minimalen Materialaufwand haben. Das bendétigte Material ist jedoch zumeist
an unserer Schule vorhanden bzw. einfach zu besorgen.

Ziel dieser Bewegungsiibungen ist es, einen freudbetonten Bewegungsimpuls
zu setzen und so dem statischen Sitzen entgegenzuwirken.

ZU BEACHTEN:

Zur Durchfiihrung der Bewegungsauftrage sollte flir gentigend
Bewegungsfreiheit gesorgt werden. Es bietet sich hierbei haufig an, diese
Ubungen teilweise auf den Flur zu verlagern.
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Die folgenden Bewegungsideen kdnnen mit Chiffontiichern umgesetzt
werden:

Jonglieren: Jongliere mit 2-3 Chiffontlichern.

Koper-Fangen: Ein Partner wirft ein Tuch moglichst hoch in die Luft. Er
nennt, wahrend das Tuch fliegt ein Korperteil. Mit
diesem Korperteil muss sein Mitspieler das Tuch
auffangen. Es sollte natirlich nicht zu Boden fallen.

VARIATIONEN:

Bewegungsausfihrungen kénnen beliebig durch Ideen der Kinder verandert und erganzt
werden.

Anzahl der Tiicher kann individuell erh6ht werden, um Langeweile zu vermeiden.
Zum Jonglieren, kdnnte bspw. Musik eingespielt werden, um Motivation zu steigern.

Korper-Fangen kann auch in Einzelarbeit durchgefiihrt werden. Hierzu kénnte die
Lehrkraft Applikationen zur Anzeige des Korperteils nutzen.

Offnen Sie das Fester bevor mit den Ubungen begonnen wird, um fiir geniigend Sauerstoff
zu sorgen!

ZIEL:

e Lockerung der
Haltemuskulatur

¢ Herz-Kreislauf-
Aktivierung

e Forderung der
Reaktions-
geschwindigkeit

Wann?

* nach langen
Phasen des Sitzens

e anstrengenden,
kognitiv-
ausgerichteten
Theorieeinheiten

¢ beim Auftreten
von Ermidungs-
erscheinungen

HINWEISE:

 Ubungen kénnen
gutin
Partnerarbeit
durchgefihrt
werden

e Einbindung in
Planarbeit gut
moglich

* genligend Platz zur
Verfligung stellen
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Die folgenden Bewegungsauftrage werden am besten im Sitzen mit den
FliBen — entweder barfuld oder mit Socken — ausgefiihrt:

Lege mit dem Springseil: Zahlen/ Buchstaben/ geometrische Figuren/ ...
Zeichne mit deinem Stift: wildes Chaos/ Zahlen/ Buchstaben/ Formen/ ...

ZerreifBe: eine Zeitung/ ein Blatt Papier (vorsicht Schnittgefahr)/

Befordere: bspw. Murmeln von einer Schale in eine andere

VARIATIONEN:

ZIEL:

¢ Lockerung der
Haltemuskulatur

e Forderung der
FuRB-
geschicklichkeit

¢ Vorbeugen von
Haltungsschaden

Wann?

¢ nach langen
Phasen des Sitzens

¢ beim Auftreten
von Ermidungs-
erscheinungen

¢ Hypomotorik

e Stundenausklang

HINWEISE:

« Ubungen kénnen
gutin

Bewegungsausfihrungen kénnen beliebig durch Ideen der Kinder verandert und erganzt Partnerarbeit

werden.

Komplexitat der Auftrage kann gesteigert werden. Daflir bspw. nicht mehr nur Zahlen,
sondern Rechenaufgaben bzw. nicht mehr nur Buchstaben, sondern Worte schreiben.

durchgefihrt
werden

e Einbindung in
Planarbeit gut
moglich

e genligend Platz zur

Offnen Sie das Fester bevor mit den Ubungen begonnen wird, um fiir geniigend Sauerstoff Verflgung stellen

zu sorgen!

* evtl. auf Sitzkissen
sitzen (kalter
Boden)

* genaues Ausfiihren
der Bewegungen

©Thekla Mayerhofer — 2012



Die folgenden Ubungen werden anfangs am besten stehend ausgefiihrt:

Ruhige Hand:

Starker Finger:

Kluges Kopfchen:

Staue:

VARIATIONEN:

Lineal auf Handriicken einer Hand legen, jeweiligen
Arm ausstrecken und halten

Radiergummi auf einen Finger legen (anfangs am
besten auf den Zeigefinger), den jeweiligen Arm
ausstrecken und halten

Buch oder Federmappe auf den Kopf und
ausbalancieren

eine beliebige Pose einnehmen, Partner legt mehrere
Bierdeckel an die verschiedensten Stellen der ,Statue”,
diese darf sich nicht bewegen und muss Bierdeckel
ausbalancieren

Bewegungsausfiihrungen konnen beliebig durch Ideen der Kinder verandert und erganzt

werden.

Um Bewegungsiibungen im Schwierigkeitsgrad zu variieren, kann die Komplexitat erhdht
werden. Dazu kdonnten zusatzliche Bewegungsauftrage z.B. so formuliert werden:

»Wer schafft es, dabei den Arm leicht zu bewegen/ auf
einem Bein zu stehen/ durch den Raum zu gehen/ sich
einmal im Kreis zu drehen/ leicht auf Zehenspitzen zu
wippen/ sich hinzuhocken und wieder aufzustehen/ ...”

Offnen Sie das Fester bevor mit den Ubungen begonnen wird, um fiir geniigend Sauerstoff

zu sorgen!

ZIEL:

* Herz-Kreislauf-
Aktivierung

e Lockerung der
Haltemuskulatur

e Forderung der
Gleichgewichts-
fahigkeit

Wann?

¢ nach langen
Phasen des Sitzens

e anstrengenden,
kognitiv-
ausgerichteten
Theorieeinheiten

* beim Auftreten
von Ermidungs-
erscheinungen

¢ Hypomotorik

HINWEISE:

e Ziel ist immer, dass
der Gegenstand
nicht herunter fallt

 Ubungen kénnen
gutin
Partnerarbeit
durchgefihrt
werden

* gegenseitige

Rucksichtnahme ist

wichtig

* langsames
Ausfiihren der
Bewegungen

* Bewegungen selbst

auch ausfihren
und motivieren
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