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3.2 Spannen - Entspannen

Die folgenden Spannungs- und Entspannungsiibungen stammen z.T. aus be-
kannten Kinderspielen. Auf natiirliche Weise werden z.B. das plotzliche

Ich fihle mich hart
wie ein Brett oder
weich wie ein
Schwamm.

Stillstehen oder auch ténzerische Ganzkorper- und Teilentspannungen ge-

iibt.

Aufwachen: Die Kinder liegen am Boden und stellen
sich vor, sie seien gerade aufgewacht. Hédnde, Fiisse,
Arme und Beine sollen einzeln gestreckt und gereckt
werden. Dabei heben sich die Glieder vom Boden ab.

* Im Moment der Anspannung kurze Zeit verweilen.

» Ausatmungsgerdusche gehoren zum Aufwachen.

© Wie wachst du auf?

Gummiband: Die Kinder liegen in Riickenlage mit ge-

schlossenen Augen entspannt und konzentriert am Bo-

den. Sie stellen sich vor, an den Hinden und Fiissen

seien Gummibinder befestigt. An diesen Biandern wird

langsam gezogen und wieder losgelassen.

e Spiirt ihr, wie die Arme und Beine lang werden?

e Nur der rechte Arm, nur der linke Arm, nur das rech-
te Bein, nur das linke Bein, nur das rechte Bein und
der linke Arm ...

Luftmatratze: Ein Kind liegt am Boden und spielt eine
Luftmatratze. Die «Luftmatratze» fiillt sich langsam
mit Luft (d.h. es wird eine Korperspannung aufgebaut
und kurze Zeit gehalten). Ein anderes Kind priift, ob
alle Teile der Luftmatratze voll Luft sind (Kérperspan-
nung). Die Luftmatratze ldsst ihre Luft wieder ab. Der
Partner priift wiederum, ob alle Luft draussen ist (alle
Korperteile sind entspannt).

* Finzelne Korperteile werden so lange geschiittelt,
bis die Luft draussen ist resp. bis die Glieder schwer
und locker sind.

* Lassen sich auch einzelne Teile der Luftmatratze mit
Luft fiillen (Arm links, Arm rechts, Brustkorb,
Bauch, Bein links, Bein rechts ...)?

Lassdichnichterwischen: Ein Kind liest an der Stirn-
seite der Turnhalle mit Blick zur Wand eine fiktiv vor-
gestellte Zeitung. Die anderen Kinder starten auf der
Gegenseite und versuchen, auch in diese Zeitung zu
schauen. Sobald sich das die «Zeitung» lesende Kind
umdreht, miissen die anderen Kinder wie versteinert
anhalten. Wer in der Bewegung erwischt wird, muss
wieder von vorne beginnen.
* Wem es gelingt, in die Zeitung zu schauen (Zei-
tungsleserin beriihren), ohne erwischt zu werden,
darf die Zeitung lesen.

© Luftmatratze mitnehmen und
damit spielen.

@ Kindergirtnerin als Schieds-
richterin bei strittigen Féllen!

&

Versteinern: Die Kinder bewegen sich zu einer Musik
im Raum. Sobald die Musik abgestellt wird, erstarren
alle Kinder wie versteinert. Sie versuchen, in der Posi-
tion zu verharren, in der sie gerade sind, und behalten
die Korperspannung so lange aufrecht, bis die Musik
wieder einsetzt.

/ Kﬁ @ Nicht zu lange Pausen.




