Information zu   den Arbeitsblättern

Die Vorlagen sind für die Schülerinnen und Schüler selbsterklärend. Das heisst, Sie müssen keine Instruktionen mehr geben. Die Arbeitsblätter lassen sich als Posten innerhalb einer Werkstatt oder Gruppenrallye einbauen. Sie können aber auch als kleiner Arbeitsauftrag vor einer Lektion eigesetzt werden oder als zusätzliche Aufgabe für „schnell arbeitende Schülerinnen und Schüler“.

Die Arbeitsblätter beginnen mit einem kleinen Informationsteil zu Ziel und Wirkung der Übungen.  Anschliessend folgt die Übungsanleitung.

Dabei brauchen die Schülerinnen und Schüler nur bei zwei Arbeitsblättern zusätzliches Material. 

Um Ihnen die Planung zu erleichtern, können Sie der folgenden Tabelle unter anderem auch entnehmen, welche Ziele die Übungen verfolgen, wann die Folien idealerweise zum Einsatz kommen können und wie lange sie dauern.

	Datei-Name
	Ziel
	Wann?
	Dauer

	Die Philosophenschule
	Bewegte Diskussionsphase
	Zu Diskussionsauftrag/ Für kreative Einstiegsphase
	1‘

	Elefant
	Aktivierung vor Arbeitsphasen
	Lektionsbeginn, Werkstatt-Posten
	5‘

	Energiegähnen
	Konzentration
	Lektionsbeginn, nach Pause
	5‘

	Entspannungsübung 1
	Entspannung/ Konzentration
	Lektionsbeginn, nach Leistungsphase
	10‘

	Entspannungsübung 2
	Entspannung/ Konzentration
	Lektionsbeginn, nach Leistungsphase
	10‘

	Entspannungsübung 3
	Entspannung/ Konzentration
	Lektionsbeginn, nach Leistungsphase
	10‘

	Eule
	Entspannung/ Konzentration
	Lektionsbeginn, nach Leistungsphase
	5‘

	Fingerübungen 1
	Konzentration
	Während der Lektion
	5‘

	Fingerübungen 2
	Konzentration
	Während der Lektion
	5‘

	Fingerübungen 3
	Konzentration
	Während der Lektion
	5

	Liegende Acht zeichnen
	Linke und rechte Gehirnhälfte
	Vor Schreibphasen
	7‘

	Nacken 1
	Nacken entspannen
	Während Lektion/ Pause
	5‘

	Nacken 2
	Nacken entspannen
	Während Lektion/ Pause
	5‘

	Nacken 3
	Nacken entspannen
	Während Lektion/ Pause
	5‘

	Rücken 1
	Haltung/ Rückenprophylaxe
	Pause/ Während der Lektion
	5‘

	Rücken 2
	Haltung/ Rückenprophylaxe
	Pause/ Während der Lektion
	5‘

	Rücken 3
	Haltung/ Rückenprophylaxe
	Pause/ Während der Lektion
	4‘

	Rücken 4
	Haltung/ Rückenprophylaxe
	Pause/ Während der Lektion
	5‘

	Rücken 5
	Haltung/ Rückenprophylaxe
	Pause/ Während der Lektion
	5‘

	Simultanzeichnen mit Material
	Linke und rechte Gehirnhälfte
	Pause/ Während der Lektion
	7‘

	Simultanzeichnen ohne Material
	Linke und rechte Gehirnhälfte
	Pause/ Während der Lektion
	4‘

	Wechselatmung
	Entspannung/ Konzentration
	Pause/ Während der Lektion
	5‘
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Atemübung 1
	Information
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Darstellung: Raffael

Sie zeigt die griechischen Philosophen beim Diskutieren und Philosophieren. Wie damals üblich beim Gehen.


	Anleitung
	Erledigen Sie den erhaltenen Auftrag ebenso wie die Philosophen damals im Gehen!





Atemübung 1
	Information
	Die folgende Übung und ist ein Teil der Brain-Gym® -Übungen.
Es werden alle Bereiche Ihres Geist-Körper-Systems aktiviert. Außerdem lösen Sie damit Verspannungen im Nackenbereich.

Sie basiert auf dem Theorieansatz der EDU-Kinesiologie: Der Mensch lernt im Gleichgewicht von Körper, Geist und Seele. Bewegung ist dabei das Tor zum Lernen.




	Anleitung
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	Der Ablauf der Übung ist unten beschrieben. 
Lesen Sie diesen in Ruhe durch und nehmen Sie sich anschliessend die Zeit, die Übung in Ruhe auszuführen!
Stehen Sie aufrecht mit entspannten Knien!


Legen Sie das linke Ohr auf Ihre linke Schulter! Sie sollten das Ohr so dicht an die Schulter bringen, dass Sie so ein Stück Papier festhalten könnten! 
Ihr Arm ist gestreckt! Malen Sie nun mit ausgestrecktem Zeigefinger vor sich eine große liegende Acht in den Raum, indem Sie Ihren Oberkörper von der Taille an dazu einsetzen!


Beginnen Sie vom Körper aus mit der Bewegung nach links oben! Verfolgen Sie über die gesamte Acht hinweg Ihre Fingerspitze mit den Augen! Machen Sie diese Übung drei- bis fünfmal mit jeder Seite!




Quelle: Innecken, B. (2000). Kinesiologie- Kinder finden ihr Gleichgewicht. S.43

Atemübung 1
	Information
	Die folgende Übung und ist ein Teil der Brain-Gym® -Übungen.
Durch diese Übung wird das ganze Gehirn entspannt. Sie hilft, sich auf Wesentliches zu konzentrieren und verhilft zu entspanntem Sehen und Denken bei intensiver Konzentration.
Das Gähnen löst Spannungen im Kopf- und Kieferbereich.

Sie basiert auf dem Theorieansatz der EDU-Kinesiologie: 
Der Mensch lernt im Gleichgewicht von Körper, Geist und Seele. Bewegung ist dabei das Tor zum Lernen.

	Anleitung
	
[image: image3]
	Der Ablauf der Übung ist unten beschrieben. 
Lesen Sie diesen in Ruhe durch und nehmen Sie sich anschliessend die Zeit, die Übung in Ruhe auszuführen!
Setzen Sie sich bequem hin, öffnen Sie leicht den Mund und ertasten Sie beidseitig die Kieferknochen und zwar in dem Bereich der Wangen, der über den hinteren Backenzähnen liegt!
Massieren Sie nun mit den Fingerspitzen beider Hände leicht die Kieferknochen entlang der vom Ober- zum Unterkiefer verlaufenden Kaumuskulatur und simulieren Sie dabei ein Gähnen! Geben Sie dabei ruhig Gähngeräusche von sich und wiederholen Sie diese Übung drei- bis sechsmal! 


Aus dem forcierten Gähnen wird bald ein richtiges Gähnen, lassen Sie es unbedingt zu! 




Quelle: Innecken, B. (2000). Kinesiologie- Kinder finden ihr Gleichgewicht. S.51

Atemübung 1
	Information
	Ziel der folgenden Übung ist es, über eine Atemübung die Nackenmuskulatur zu entspannen und gleichzeitig den Kopf ein wenig „frei zu bekommen“.

Die Methode basiert auf dem Prinzip der progressiven Muskelrelaxation. Kurz gesagt, heisst dies: Die Muskulatur wird bewusst unter Spannung gesetzt und anschliessend bewusst entlastet. Das kontrollierte Atmen und die Wahrnehmung bewirken eine verstärkte Entspannung.


	Anleitung
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	Der Ablauf der Übung ist unten beschrieben. Lesen Sie diesen in Ruhe durch und nehmen Sie sich anschliessend die Zeit, die Übung in Ruhe auszuführen!  Oder führen Sie die Übung mit einem Partner durch, welcher Sie gemäss der Beschreibung durch die Übung führt.
Nehmen Sie die links abgebildete Haltung ein! Halten Sie während der Übung die Augen geschlossen!

A Richten Sie die Aufmerksamkeit auf den Nacken! Beugen Sie nun den Kopf nach vorne, so dass Sie mit dem Kinn die Brust berühren! Achten Sie ca. 10 Sekunden auf die Anspannung im vorderen Halsbereich und die gedehnte Nackenmuskulatur! Lösen Sie dann die Spannung und nehmen Sie den Unterschied von Anspannung und Entspannung wahr!

B Drehen Sie den Kopf nun nach rechts und halten Sie wieder ca. 10 Sekunden die Spannung! Kehren Sie nun wieder in die Ausgangsstellung zurück! Achten Sie wieder auf die Spannungsveränderung!

Wiederholen Sie dann das Ganze mit einer Drehung nach links!

C Pendeln Sie abschliessend mit dem Kopf zwischen vorne und hinten, links und rechts bis Sie Ihre Kopfhaltung als entspannt empfinden! Atmen Sie zum Abschluss tief durch und öffnen Sie die Augen wieder!


Quelle: Steiner, H., Buholzer, O., Tschäppeler, U. (1999).Bewegungspausen. S.79

Atemübung 1
	Information
	Ziel der folgenden Übung ist es, über eine Atemübung die Nackenmuskulatur zu entspannen und gleichzeitig den Kopf ein wenig „frei zu bekommen“.

Die Methode basiert auf dem Prinzip der progressiven Muskelrelaxation. Kurz gesagt, heisst dies: Die Muskulatur wird bewusst unter Spannung gesetzt und anschliessend bewusst entlastet. Das kontrollierte Atmen und die Wahrnehmung bewirken eine verstärkte Entspannung.


	Anleitung
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	Der Ablauf der Übung ist unten beschrieben. Lesen Sie diesen in Ruhe durch und nehmen Sie Sich anschliessend die Zeit, die Übung in Ruhe auszuführen! 
Oder führen Sie die Übung mit einem Partner durch, welcher Sie gemäss der Beschreibung durch die Übung führt!
Nehmen Sie die abgebildete Sitzhaltung ein und schliessen Sie die Augen!

A Richten Sie die Aufmerksamkeit auf das Becken! Spannen Sie nun ca. 10 Sekunden die Gesässmuskulatur an! Konzentrieren Sie sich auf diese Spannung! Lösen Sie die Spannung nun wieder und nehmen Sie die Entspannung bewusst wahr!

B Spannen Sie nun die Oberschenkelmuskulatur für ca. 10 Sekunden an! Entspannen Sie die Muskulatur wieder und achten Sie auf das Gefühl in den Beinen!

C Wiederholen Sie diesen Wechsel von Spannung und Entspannung auch mit den Unterschenkeln (Zehen nach oben ziehen) und nehmen Sie wieder das Entspannungsgefühl wahr!

Atmen Sie zum Abschluss tief durch und öffnen Sie die Augen!




Quelle: Steiner, H., Buholzer, O., Tschäppeler, U. (1999).Bewegungspausen. S.79

Atemübung 1
	Information
	Ziel der folgenden Übung ist es, über eine Atemübung die Nackenmuskulatur zu entspannen und gleichzeitig den Kopf ein wenig „frei zu bekommen“.

Die Methode basiert auf dem Prinzip der progressiven Muskelrelaxation. Kurz gesagt, heisst dies: Die Muskulatur wird bewusst unter Spannung gesetzt und anschliessend bewusst entlastet. Das kontrollierte Atmen und die Wahrnehmung bewirken eine verstärkte Entspannung.


	Anleitung
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	Der Ablauf der Übung ist unten beschrieben. Lesen Sie diesen in Ruhe durch und nehmen Sie Sich anschliessend die Zeit, die Übung in Ruhe auszuführen!
Oder führen Sie  die Übung mit einem Partner durch, welcher Sie gemäss der Beschreibung durch die Übung führt!
Nehmen Sie die Haltung wie links abgebildet ein und schliessen Sie die Augen!

A Ziehen Sie langsam die Schultern Richtung Ohren und achten Sie dabei ca. 10 Sekunden auf die entstehende Spannung! Lassen nun die Schultern wieder locker und nehmen Sie die entstehende Entspannung im Bereich der Schultern wahr!

B Spannen Sie nun die Muskulatur im gesamten oberen Rücken für ca. 10 Sekunden an, indem Sie nochmals die Schulter nach oben ziehen!
Lösen Sie die Spannung wieder und achten Sie darauf, wie sich der ganze Rücken entspannt!

Atmen Sie nochmals tief durch, geniessen die Entspannung und öffnen Sie die Augen!


Quelle: Steiner, H., Buholzer, O., Tschäppeler, U. (1999).Bewegungspausen. S.79

Atemübung 1
	Information
	Physiologisches Ziel der folgenden der Brain-Gym® - Übung ist es, die Nackenmuskulatur zu entspannen. Daher findet sie nach längeren Konzentrationsphasen (z.B. Prüfungen) ihren Einsatz. 

Die Übung führt auch zu einer vermehrten Energie- und Blutzufuhr zum Gehirn. Dies bewirkt eine verstärkte Konzentrationsfähigkeit, vor allem im Bereich Hören. Ein Einsatz ist deshalb gerade vor längeren Hörphasen angebracht.



	Anleitung
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	Der Ablauf der Übung ist unten beschrieben. 
Lesen Sie diesen in Ruhe durch und nehmen Sie sich anschliessend die Zeit, die Übung in Ruhe auszuführen!
Im Sitzen oder Stehen:
Drehen Sie den Kopf so weit es geht zur rechten Schulter! Halten Sie dabei das Kinn auf einer Höhe!
Umfassen Sie die Nackenmuskulatur mit der linken Hand und drücken Sie diese  mehrmals einige Sekunden zusammen!
Lösen Sie nun die Hand und lassen Sie den Kopf langsam nach vorne fallen! Strecken Sie dabei den Nacken, während Sie gleichzeitig ausatmen!
Wiederholen Sie die Übung auf der anderen Seite!



Quelle: Dennison, P. E., Dennison G. (1994). Brain Gym. S 26

Atemübung 1
	Information
	Unsere zehn Finger sind auf 60% der Hirnoberfläche repräsentiert. Über die Fingerübung nehmen wir so auch aktivierenden Einfluss auf unsere geistigen Energien. 

Hintergrund: Gerade in Stresssituationen übernimmt das limbische System die Kontrolle und schränkt so die Aktivitäten der Hirnrinde (kognitive Fähigkeiten) ein. Über die Fingerübungen soll die Aktivität der Gehirnrinde wieder angeregt werden.

Besonders positiv wirken sich Fingerübungen gemäss wissenschaftlichen Untersuchungen auf die Sprachfähigkeit, aber auch auf das Denken und die Konzentration aus.

	Anleitung
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	Handflächen massieren

Massieren Sie mit dem Daumen den Handteller kreisförmig mit Druck vom Zeigefinger bis zur Handwurzel! Dann vom Mittelfinger zur Handwurzel u.s.w.
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	Fingerpärchen kreisen

Legen Sie die Fingerkuppen paarweise aneinander!
Zuerst umkreisen sich nun die beiden Daumen in beiden Richtungen („Däumchendrehen“). 

Lassen Sie dann alle anderen Finger der Reihe nach in beiden Richtungen umeinanderkreisen! Langsam und schnell!


Quelle: Bechter, H.(2007) www.bechter.at (besucht am 20.10.2007)

Atemübung 1
	Information
	Unsere zehn Finger sind auf 60% der Hirnoberfläche repräsentiert. Über die Fingerübung nehmen wir so auch aktivierenden Einfluss auf unsere geistigen Energien. 

Hintergrund: Gerade in Stresssituationen übernimmt das limbische System die Kontrolle und schränkt so die Aktivitäten der Hirnrinde (kognitive Fähigkeiten) ein. Über die Fingerübungen soll die Aktivität der Gehirnrinde wieder angeregt werden.

Besonders positiv wirken sich Fingerübungen gemäss wissenschaftlichen Untersuchungen auf die Sprachfähigkeit, aber auch auf das Denken und die Konzentration aus.

	Anleitung
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	Schmetterlinge
Legen Sie die Fingerkuppen paarweise aneinander!

Ein Finger bleibt. Der andere macht rechts und links Flatterbewegungen, wie ein Schmetterling. 

Jeder Finger der rechten und linken Hand wird so einmal zum Schmetterling, und zum Schluss umflattern sich beide Finger jeweils gleichzeitig.



	
	[image: image11.jpg]



	Bleistift durchreichen

Nehmen Sie den Bleistift zwischen Daumen und Zeigfinger und reichen Sie ihn bis zum kleinen Finger durch!

Und wieder zurück!


Quelle: Bechter, H.(2007) www.bechter.at (besucht am 20.10.2007)

Atemübung 1
	Information
	Unsere zehn Finger sind auf 60% der Hirnoberfläche repräsentiert. Über die Fingerübung nehmen wir so auch aktivierenden Einfluss auf unsere geistigen Energien. 

Hintergrund: Gerade in Stresssituationen übernimmt das limbische System die Kontrolle und schränkt so die Aktivitäten der Hirnrinde (kognitive Fähigkeiten) ein. Über die Fingerübungen soll die Aktivität der Gehirnrinde wieder angeregt werden.

Besonders positiv wirken sich Fingerübungen gemäss wissenschaftlichen Untersuchungen auf die Sprachfähigkeit, aber auch auf das Denken und die Konzentration aus.

	Anleitung
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	Nagelbett drücken
Drücken Sie die einzelnen Fingerspitzen links und rechts vom Nagelbett je 5x zusammen!
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	Dachbalken legen
Legen Sie zunächst die Fingerkuppen paarweise aneinander!

Legen Sie die Finger nacheinander flach aufeinander!

Dabei können die linken „Balken“ auch abwechslungsweise oben und unten gelegt werden.


Quelle: Bechter, H.(2007) www.bechter.at (besucht am 20.10.2007)

Atemübung 1
	Information
	Die Übung ist ein Teil der Brain-Gym® Übungen. Der Übung werden die folgenden Effekte zugesprochen:

Die liegende Acht befähigt uns, über Körperbewegung die Verbindung der beiden Gehirnhälften zu aktivieren, entspannt die Augen und fördert das Sehen. Sie kombiniert die Bewegungselemente von Kreis und Schleife in beide Richtungen und ist die Grundlage für lockeres Schreiben, Lese- und Symbolverständnis.


	Anleitung
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	Liegende Acht zeichnen
Zeichnen Sie zuerst mit der linken Hand, beginnend an der Mittellinie gegen den Uhrzeigersinn aufwärts zur linken Seite und im Kreis wieder zurück, dann - beim Mittelpunkt der Acht angelangt (etwa Höhe Nasenspitze) - im Uhrzeigersinn aufwärts zur rechten Seite und im Kreis zurück zum Start und Mittelpunkt!

Wichtig ist dabei, dass nur die Augen dem Zeichnen folgen, während der Kopf gerade nach vorne gerichtet bleibt und sich nur ganz leicht mitbewegt. 
Wiederholen Sie dann das Gleiche mit der rechten Hand! Beginnen Sie wieder am Mittelpunkt, jetzt aber nach rechts oben - im Uhrzeigersinn usw! Malen Sie zum Schluss die liegende Acht mit beiden Händen gleichzeitig!


Quelle: Gerhartl, D., (1997).Schulstress muss nicht sein. Energiebalance auf jeder Schulstufe. S.26

Atemübung 1
	Information
	Sie sind schon lange am Lernen? Lesen? Arbeiten?

Zeit für eine kurze Pause. Auch für Ihre Nackenmuskulatur.

Die folgenden drei Übungen brauchen wenig Zeit, haben aber einen grossen Effekt. Sie lösen die Gelenksverspannungen, dehnen die verspannte Muskulatur und aktivieren unterstützende Muskelgruppen.


	Anleitung
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	Kopf drehen
Drehen Sie den Kopf zu beiden Seiten!
Bleiben Sie dabei mit dem Kinn auf einer Höhe!
Führen Sie die Bewegung langsam und zu beiden Seiten gleich weit aus! 
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	Kopf zur Seite neigen 
Führen Sie das Ohr langsam Richtung Schulter!
Halten Sie die leichte Dehnung zu beiden Seiten je ca. 20 Sekunden! 
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	Ballon zerquetschen 

Ausgangslage: Die Oberarme liegen am Oberkörper, Ellbogen sind 90° nach vorne gebeugt.
Vorstellung: 
Ein Luftballon wird unter dem Oberarm nahe der Schulterachse aufgepumpt, so dass der Oberarm langsam ohne Kraft seitlich nach oben geführt wird. 

Dücken Sie nun die Oberarme mit Kraft langsam wieder zum Körper! Die Luft entweicht aus dem Ballon, bis schliesslich der Oberarm wieder am Körper anliegt.


Quelle: Trienen, M., Goer, M. (2005). Nackenschule - Sanfte Wege zur Beschwerdefreiheit. S.74, 80, 85

Atemübung 1
	Information
	Sie sind schon lange am Lernen? Lesen? Arbeiten?

Zeit für eine kurze Pause. Auch für Ihre Nackenmuskulatur.

Die folgenden drei Übungen brauchen wenig Zeit, haben aber einen grossen Effekt. Sie lösen die Gelenksverspannungen, dehnen die verspannte Muskulatur und aktivieren unterstützende Muskelgruppen.


	Anleitung
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	Kopf vor und zurück 

  

Führen Sie Ihren Kopf nach vorne und wieder zurück!
Machen Sie dies mit der Vorstellung, Ihr Hinterkopf werde gleichzeitig an einem Faden hochgezogen!
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	Nacken dehnen

Nähern Sie Ihr Kinn langsam maximal dem Brustkorb an bis Sie im Nacken ein leichtes Ziehen verspüren!
Eventuell bringen Sie den Kopf mit dem Gewicht der Arme etwas weiter in die Beugung (nicht aktiv ziehen!). 
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	Körper anheben

Nehmen Sie die ganz links abgebildete Position ein! 
Beugen und strecken Sie ihre Ellbogen und heben und senken Sie so den Körper mehrmals!


Übung 1und 2 aus: Trienen, M., Goer, M. (2005). Nackenschule - Sanfte Wege zur Beschwerdefreiheit. S.49, 75
Übung 3 aus: Steiner, H., Buholzer, O., Tschäppeler, U. (1999).Bewegungspausen. S.30


Atemübung 1
	Information
	Sie sind schon lange am Lernen? Lesen? Arbeiten?

Zeit für eine kurze Pause. Auch für Ihre Nackenmuskulatur.

Die folgenden drei Übungen brauchen wenig Zeit, haben aber einen grossen Effekt. Sie lösen die Gelenksverspannungen, dehnen die verspannte Muskulatur und aktivieren unterstützende Muskelgruppen.


	Anleitung
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	Kopf in den Nacken

Strecken Sie Ihren Nacken  und machen Sie ein Doppelkinn!
Beugen Sie anschliessend Kopf und Nacken rückwärts, ohne das Kinn nach vorne gleiten zu lassen!
Wechseln Sie mehrmals langsam zwischen den beiden Positionen!
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	Kopf nach vorne

Nähern Sie Ihr Kinn langsam maximal dem Brustkorb an bis Sie im Nacken ein leichtes Ziehen verspüren!
Eventuell bringen Sie den Kopf mit dem Gewicht der Arme etwas weiter in die Beugung (nicht aktiv ziehen!). 
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	„Ballon herunterdrücken“

Vorstellung: Ihre Arme wandern ohne Kraft nach oben, als ob ein grosser, mit Helium gefüllter Luftballon unter den Handflächen liegt.

Drücken Sie gegen den Widerstand des Ballons die Arme mit Kraft bis zu den Oberschenkeln nach unten!
Anderes Bild:  Sie versuchen sich im Schwimmbad vom Schwimmbeckenrand hochzudrücken.

Bei der Belastung ausatmen.


Quelle: Trienen, M., Goer, M. (2005). Nackenschule - Sanfte Wege zur Beschwerdefreiheit. S. 75, 81, 84

Atemübung 1
	Information
	Sie sind schon lange am Lernen? Lesen? Arbeiten?

Zeit für eine kurze Pause. Auch für Ihre Rückenmuskulatur.

Die folgenden drei Übungen brauchen wenig Zeit, haben aber einen grossen Effekt. Sie lösen die Gelenksverspannungen, dehnen die verspannte Muskulatur und aktivieren unterstützende Muskelgruppen.


	Anleitung
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	Rumpf drehen
Sitzen Sie aufrecht auf der vorderen Stuhlkante! 
Verschränken Sie Ihre Hände im Nacken!
Drehen Sie anschliessend den Oberkörper  während den folgenden 30 Sekunden langsam abwechselnd nach rechts und links!
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	Oberen Rücken mobilisieren

Legen Sie eine Hand auf den Bauch, die andere auf das Brustbein!
Verkleinern und vergrössern Sie den Abstand der Hände durch Vor- und Rückbeugen des Oberkörpers!
Vergrössern Sie dabei beim Einatmen den Abstand und verkleinern Sie ihn beim Ausatmen! 
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	Rücken dehnen 
Legen Sie den Oberkörper entspannt nach vorne über die Beine! Lassen Sie dabei Kopf und Arme hängen!
Atmen Sie in dieser Position während ca. 30 Sekunden entspannt!



Übungen 1 und 2 aus: Steiner, H., Buholzer, O., Tschäppeler, U. (1999).Bewegungspausen. S.53
Übung 3 aus: Imhof-Hänecke, C., Partoll, A. & Wyss, T. (2006). Tippfit: Bewegung verstehen, erleben, geniessen. S.31


Atemübung 1
	Information
	Sie sind schon lange am Lernen? Lesen? Arbeiten?

Zeit für eine kurze Pause. Auch für Ihre Rückenmuskulatur.

Die folgenden drei Übungen brauchen wenig Zeit, haben aber einen grossen Effekt. Sie lösen die Gelenksverspannungen, dehnen die verspannte Muskulatur und aktivieren unterstützende Muskelgruppen.


	Anleitung
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	Rumpf beugen und strecken
Machen Sie den Oberkörper rund und legen Sie ihn auf die Knie! Führen Sie dabei die Hände zu den Schultern und lassen Sie den Kopf hängen!
Richten Sie anschliessend den Rücken Wirbel für Wirbel auf und strecken Sie sich mit den Händen zur Decke!
Wechseln Sie mehrmals langsam zwischen diesen Positionen!
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	Zur Decke strecken
Setzen Sie sich aufrecht hin! 
Greifen Sie mit den Händen abwechslungsweise so weit wie möglich nach oben! 
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	Rücken dehnen 
Legen Sie das rechte Bein über das linke!
Drehen Sie nun den Oberkörper nach rechts aus! Halten Sie diese Position ca. 20 Sekunden!
Nehmen Sie anschliessend die Position umgekehrt ein und halten diese ebenfalls ca. 20 Sekunden! 


Übung 1 aus: Illi, U. (Hrsg.) (1991). Sitzen als Belastung…Wir sitzen zu viel. S.20
Übung 2 aus: Steiner, H., Buholzer, O., Tschäppeler, U. (1999).Bewegungspausen. S.54
Übung 3 aus: Imhof-Hänecke, C., Partoll, A. & Wyss, T. (2006). Tippfit: Bewegung verstehen, erleben, geniessen. S.31

Atemübung 1
	Information
	Sie sind schon lange am Lernen? Lesen? Arbeiten?

Zeit für eine kurze Pause. Auch für Ihre Rückenmuskulatur.

Die folgenden zwei Übungen brauchen wenig Zeit, haben aber einen grossen Effekt. 

Die erste Übung mobilisiert den unteren Bereich des Rumpfes.

Die zweite Übung hat dasselbe Ziel, soll Sie aber auch zum bewussten Sitzen motivieren!


	Anleitung
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	Becken mobilisieren
Stützen Sie sich mit den Händen auf der Sitzfläche ab und entlasten Sie so den unteren Rücken!
Bewegen Sie nun abwechselnd Ihr Becken langsam nach links und rechts!
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	Becken kippen
Rutschen Sie auf dem Stuhl nach vorne an den Rand!
Wechseln Sie nun zwischen den beiden Positionen hin und her, indem Sie abwechslungsweise das Becken nach vorne (Hohlrücken) und nach hinten (Rundrücken) kippen!
Hinweis:  Eine ideale Haltung wäre die Übergangshaltung zwischen den beiden Positionen



Übung 1 aus: Illi, U. (Hrsg.) (1991). Sitzen als Belastung…Wir sitzen zu viel. S.21
Übung 2 aus: Trienen, M., Goer, M. (2005). Nackenschule: Sanfte Wege zur Beschwerdefreiheit. S.45


Atemübung 1
	Information
	Sie sind schon lange am Lernen? Lesen? Arbeiten?

Zeit für eine kurze Pause. Auch für Ihre Rückenmuskulatur.

Die folgenden drei Übungen brauchen wenig Zeit, haben aber einen grossen Effekt. Sie lösen die Gelenksverspannungen, dehnen die verspannte Muskulatur und aktivieren unterstützende Muskelgruppen.


	Anleitung
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	Becken heben
Rutschen Sie an den vorderen Rand des Stuhles und stützen Sie sich mit den Händen etwas hinter dem Gesäss ab!  Die Füsse sind deutlich vor dem Stuhl platziert!
Heben Sie nun langsam das Becken, bis Knie, Hüfte und Schultern eine Gerade bilden!
Wechseln Sie mehrmals zwischen den beiden Positionen! 
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	Rücken heben
Machen Sie Ihren Rücken rund und legen Sie ihn auf die Oberschenkel!
Richten Sie nun bewusst den oberen Bereich des Rückens auf! Ihr Rücken bleibt dabei in einer leichten Schräglage nach vorne!
Wechseln Sie mehrmals langsam zwischen den beiden Positionen! 
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	Gesäss/ unteren Rücken dehnen
Legen Sie den rechten Fuss auf das linke Knie! Das rechte Knie zieht dabei leicht nach unten!
Gehen Sie nun mit geradem Rücken leicht nach vorne bis Sie eine Dehnung im Gesässbereich verspüren! Bleiben Sie ca. 20 Sekunden in dieser Position!
Wiederholen Sie diese Übung mit dem linken Bein! 



Quelle: Illi, U. (Hrsg.) (1991). Sitzen als Belastung…Wir sitzen zu viel. S.20


Atemübung 1
	Information
	Sie sind schon lange am Lernen? Lesen? Arbeiten?

Zeit für eine kurze Pause. Auch für Ihre Rückenmuskulatur.

Die folgenden drei Übungen brauchen wenig Zeit, haben aber einen grossen Effekt. Sie lösen die Gelenksverspannungen, dehnen die verspannte Muskulatur und aktivieren unterstützende Muskelgruppen.


	Anleitung
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	Schulterkreisen
Legen Sie Ihre Hände auf die Schultern!
Kreisen Sie nun mit den Ellbogen zuerst in kleinen Bewegungen vorwärts! Lassen Sie die Kreise während ca. 15 Sekunden allmählich grösser werden!
Wechseln Sie anschliessend die Kreisrichtung!
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	Füsse berühren
Setzen Sie sich mit gespreizten Beinen auf die Stuhlkante!

Neigen Sie sich nun mit dem Oberkörper nach vorne und berühren Sie mit der linken Hand den rechten Köchel, während die rechte Hand gestreckt nach hinten oben zieht!
Richten Sie sich anschliessend auf und gehen Sie dann in die umgekehrte Position!
Wechseln Sie langsam zwischen den beiden Positionen! 
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	Hände auseinanderziehen

Verhacken Sie Ihre Hände auf Schulterhöhe! 


Halten Sie die Ellbogen ebenfalls auf Schulterhöhe!
Ziehen Sie die Hände für einige Sekunden auseinander ohne loszulassen!

Wiederholen Sie dies 4-6 Mal!


Übung 1 und 2 aus: Steiner, H., Buholzer, O., Tschäppeler, U. (1999).Bewegungspausen. S.53, 54
Übung 3 aus: Anrich, C. (2000). Bewegte Schule – Bewegtes Lernen. Band 1. S.93


Atemübung 1
	Information
	Die Übung ist ein Teil von kinesiologischen Übungen. Der Übung werden die folgenden Effekte zugesprochen:

· Schulung des Bewusstsein von rechts und links

· Augen-Hand-Koordination in verschiedenen Gesichtsfeldern

· Sich selbst als Zentrum erleben und sich von diesem Zentrum aus im Raum orientieren



	Anleitung
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	In lockerem Stand:

Zeichnen Sie mit beiden Armen spiegelbildlich die gleichen Formen oder Zeichen schwungvoll auf Papier oder an die Tafel!

Führen Sie die Bewegungen gross aus, so dass die Bewegungen aus den Schultern kommen!

Fordern Sie sich auch mit Worten oder schwierigeren Zeichen (wie z.B. @)!



Quelle: Dennison, P. E., Dennison G. (1994). Brain Gym. S. 15

Atemübung 1
	Information
	Die Übung ist ein Teil von kinesiologischen Übungen. Der Übung werden die folgenden Effekte zugesprochen:

· Schulung des Bewusstsein von rechts und links

· Augen-Hand-Koordination in verschiedenen Gesichtsfeldern

· Sich selbst als Zentrum erleben und sich von diesem Zentrum aus im Raum orientieren



	Anleitung
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	In lockerem Stand:
Zeichnen Sie mit der Hand spiegelverkehrt eine Zahl links und eine rechts der Mittellinie in die Luft! 

  

Führen Sie die Bewegungen gross aus, so dass die Bewegungen aus den Schultern kommen!

  

Anspruchsvollere Varianten: 

Versuchen Sie die Übung auch mit Buchstaben oder Zeichen wie z.B. @ oder gar Wörtern! 




Quelle: Innecken, B. (2000).Kinesiologie- Kinder finden ihr Gleichgewicht. S. 44

Atemübung 1
	Information
	Die folgende Atemübung aktiviert den Parasympathikus (Senken der Herzfrequenz, Entspannung, verbesserte Sauerstoffversorgung).
Dies sollte Ihnen zum Beispiel helfen, nach dem stressigen Wechsel vom Bellerive oder anderen Orten hierhin etwas zu entspannen und Ihre Konzentration auf das neue Fachgebiet zu fokussieren.
Dies ist eventuell auch einen Versuch mit Ihren Schülern wert, wenn sie wieder aus der Turnhalle ins Schulzimmer eilen mussten. 


	Anleitung
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	Lesen Sie zunächst die Anleitung und führen Sie die Übung anschliessend mehrmals bei geschlossen Augen durch! 
Verschliessen Sie mit dem linken Daumen das linke Nasenloch! Atmen Sie nun durch das rechte Nasenloch langsam tief ein und wieder aus!
Verschliessen Sie nun mit dem linken kleinen Finger das rechte Nasenloch, nehmen Sie den Daumen vom rechten Nasenloch weg und atmen Sie durch dieses langsam tief ein und wieder aus!



Quelle: Steiner, H., Buholzer, O., Tschäppeler, U. (1999).Bewegungspausen. S.73
„Die Philosophenschule“


Beilage zu Arbeitsauftrag





„Elefant“


Dauer: ca.5 Minuten�Ausführung: alleine





„Energiegähnen“


Dauer: ca.5 Minuten�Ausführung: alleine�Hinweis: ev. in speziellem Raum durchführen





„Entspannungsübung 1“


Dauer: ca.10 Minuten�Empfehlung: Zweiergruppen





„Entspannungsübung 2“


Dauer: ca.10 Minuten�Empfehlung: Zweiergruppen





„Entspannungsübung 3“


Dauer: ca.10 Minuten�Empfehlung: Zweiergruppen





„Eule“


Dauer: ca.5 Minuten�Ausführung: alleine





„Fingerübungen 1“


Dauer: ca.5 Minuten�Empfehlung: Alleine 





„Fingerübungen 2“


Dauer: ca.5 Minuten�Empfehlung: Alleine 





„Fingerübungen 3“


Dauer: ca.5 Minuten�Empfehlung: Alleine 





„Liegende Acht zeichnen“


Dauer: ca.7 Minuten�Ausführung: alleine�Material: Wandtafel oder Papier





„Nacken 1“


Dauer: ca.5‘ Minuten�Empfehlung: Alleine 





„Nacken 2“


Dauer: ca.5 Minuten�Empfehlung: Alleine





„Nacken 3“


Dauer: ca.5 Minuten�Empfehlung: Alleine





„Rücken 1“


Dauer: ca.5 Minuten�Empfehlung: Alleine 





„Rücken 2“


Dauer: ca.5 Minuten�Empfehlung: Alleine 





„Rücken 3“


Dauer: ca.4 Minuten�Empfehlung: Alleine 





„Rücken 4“


Dauer: ca.5 Minuten�Empfehlung: Alleine 





„Rücken 5“


Dauer: ca.5 Minuten�Empfehlung: Alleine 





„Simultanzeichnen mit Material“


Dauer: ca.7 Minuten�Ausführung: alleine�Material: Wandtafel oder Papier





„Simultanzeichnen ohne Material“


Dauer: ca.4 Minuten�Ausführung: alleine�





„Wechselatmung“


Dauer: ca.5 Minuten�Ausführung: alleine








