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Bewegte Schule: Ideen und Ubungen

Mobilisierungstibungen
e Winken: einhéandig, beidhandig, lachelnd, mit grof3ziigigen Bewegungen,

schnell, langsam

e Wischen: grolRe Kreise, kleine Kreise, Reinigen des Nebenmannes, schnell,
langsam, mit dem Uhrzeigersinn und dagegen, asymmetrisch, asynchron

e Haare bursten: einh&ndig, beidhandig, in verschiedenen
Geschwindigkeitsstufen

e La Ola: im Sitze, im Stehen, mit Aufstehen, von vorn nach hinten, von hinten
nach vorn, von rechts nach links, langsam oder schnell

e Flaschenzug: Rollo hochziehen / Klavier am Flaschenzug hochziehen

e Der heil3e Stuhl: stehen, nach dem Sitzen sofort aufstehen (Vorstellung, die
Sitzflache sei heil3)

e Hygiene-Ubung: Zahneputzen, Gesicht waschen, Schrubben, Ohrenputzen

e Aufwarmibungen: Auf dem Tisch Klavier spielen, Arme strecken, Hande
schitteln (abwechselnd, schnell, langsam), Kérper nach links oder rechts
dehnen, Arme heben und senken

e Bewegungen aus einzelnen Sportarten: Brustschwimmen, Kraulen,
Skifahren, Radfahren, Boxen, Karate, Klappbewegungen mit den Unterarmen

e Zeichnen mit den Armen: Zickzacklinien, Wellenlinien, Ellipsen, Rechtecke,
liegende Acht, eine bestimmte Figur (Umriss des Nebenmannes in einer
extrem ungunstigen Position), Zahlen, Buchstaben, beidarmiges Zeichnen,
Figuren spiegelbildlich zeichnen, unterschiedlich grof3e Figuren zeichnen,
Zeichnungen mit Atem begleiten

e Joggen: Rhythmusénderung, Armbewegungen, Knie hochziehen, Fersen
hochziehen, sich drehen, bei Stoppbefehl in der jeweiligen Haltung verharren,
zusatzlich die Schultern bewegen, beim Laufen den Platz verlassen, mit dem
Nachbarn den Platz tauschen

e Gehen: Quasimodo-Gang; so langsam gehen, dass man auf einem Bein
steht; aufrecht und gerade gehen, gehen mit Ausdruck (Balletttéanzerin,
Elefant, freudig, niedergeschlagen, in Zeitlupe...), Schrittkombinationen
ausfuhren (silly walks), Labyrinth-Gehen, sich bei jemandem einhaken, in

Gruppen gehen, jeden dritten begrif3en, Mappchen auf den Kopf legen
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Hupfen: am Platz, nach links und rechts, mit Drehen der Hifte, im Viereck, im
Uhrzeigersinn, mit Drehung des Oberkorpers, in verschiedenen
Geschwindigkeiten, Gratschen und Schlie3en der Beine, von einem Bein aufs
andere hiipfen, Gratschen und Uberkreuzen der Beine
Uberkreuzbewegungen: Schuhplattler, Uberkreuzhiipfen /-gehen / -laufen
Schulteribungen: Schulterkreisen, Schultern hochziehen und fallen lassen
Schnelligkeitstraining: mit den Handen trommeln, Hande aufsetzen, mit
geschlossenen Augen, Hande 6ffnen und schlie3en, heil3er Boden
(FuRRsohlen), nur Fersen oder nur Ful3spitzen anheben

Body-Percussion: in die Hande, auf den Oberschenkel, auf die Schulter, auf
die Brust klatschen, pfeifen, mit den Fingern schnalzen, mit der Zunge
schnalzen, Klatschibungen mit dem Partner

Zeichnen: Figuren zeichnen mit der Nase, den Schultern, den Beinen
Bewegungsgeschichten: Inhalte eines Texts in Bewegungen umsetzen
Bewegungsspiele: 1. Gruppen nach einem bestimmten Merkmal bilden, 2.

Bodycheck, 3. Begruf3en, 4. den Andern die kalte Schulter zeigen

Kraftigungstibungen

Mit beiden Handen (mit einer Hand) auf die Tischplatte driicken
Die Handflachen gegeneinander driicken

Gegen die Handflachen des Partners driicken

Finger in einander verhaken und ziehen

Mit dem Kopf gegen die Hand driicken (zur Seite, nach hinten)
Haltelbungen mit den Handen

Eine Schublade aufziehen

Entspannungstibungen

Langsame Bewegungsablaufe (wie im Taiji)

Atemiibungen: langsames, aber regelmafiiges Einatmen und Ausatmen (beim
Einatmen ,om“ denken, beim Ausatmen ,ha®)

Atem mit verlangertem Ausatmen: man stellt sich vor, dass der Atem durch die
grol3e Zehe entweicht: a.) Zischen oder Summen beim Ausatmen, b.)
Vokalatmung: es wird einer der Vokale intoniert

Géahnen oder Lachen (Lachyoga)
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Eule: linke Hand auf die rechte Schulter legen, dann den Kopf mehrfach von

links nach rechts drehen (andere Seite)

e Puppe: Kopf nach links neigen und den rechten Arm nach unten ziehen
(andere Seite)

e Progressive Muskelrelaxation nach Jacobsen

e Emotionen zeigen

e Einzelmassagen: sich selbst massieren (Kopfhaut, Ohr, mit dem Igelball
kreisen...)

e Partnermassagen: Wettermassage, Pizzabacken

e Stirnhdcker bertihren

e Zur Nasenwurzel blicken

e Zunge an den oberen Gaumen legen

e Vorne — hinten. Eine Hand quer auf die Stirn, die andere auf den Hinterkopf

e Die Augen schlie3en und auf die Gerausche in der Umgebung achten

e Einen Gegenstand mit geschlossenen Augen betasten

e Einen Gegenstand aus 40cm Entfernung betrachten, Augenbewegungen
meiden

e Einen Vorgang (z. B. Pendel) anschauen.

e Sich eine angenehme Situation vorstellen

e Die Aufmerksamkeit im Korper wandern lassen

e Fantasiereisen
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