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Korperbereiche

Fufle und Unterschenkel

Knie und Oberschenkel

Becken, Bauch und Po

Rumpf, Rippenbogen

Arme, Hande, Schultern

Gesicht, Kopf, Hals
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Ubungen

Die Ubungen sollen kurz - etwa 5 bis max. 10 Minuten - gemacht werden.
Musik kann manche Ubungen unterstiitzen, bei anderen eher stéren.
Am Ende jeder Ubungssequenz wird der gesamte Kérper durchgeschiittelt.

1. FiiRe und Unterschenkel

e Aufden FiBBenvorund zuriick wippen
e FiBevom rechten zum linken duBBeren Rand bewegen
e Am Platz laufen
e Am Platz wie ein Detektiv schleichen
* Bein hochheben und den Ful} kreisen
e Bein heben, Unterschenkel und Ful3 ausschiitteln
e /ehenso weit wie mdglich spreizen und wieder zusammenziehen
e Waden anspannen (schwierig)
e 30 Sekunden auf einem Bein stehen
e 30 Sekunden auf einem Bein stehen und dabei die Augen schlieflen
e 30 Sekunden auf einem Bein stehen und dabei in die Knie gehen
e 30 Sekunden auf einem Bein stehen, mit geschlossenen Augen
in die Knie gehen

2. Knie und Oberschenkel

e Hande auf die Knie legen und Knie kreisen - in beide Richtungen

e Hande auf die Knie legen und Knie nach links und rechts schieben

e Aufden Sesselsetzen und mit den Beinen Rad fahren

e Wie beim Schifahren in die Hocke gehen und Stellung 30 Sekunden halten
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. Becken, Bauch und Po

Becken kreisen

Mit dem Becken einen Achter zeichnen

Becken vor und zurtick schaukeln

Popobacken und Bauch ganz fest anspannen (atmen!)

Linke und rechte Gesdl3backe abwechselnd anspannen

Bauch anspannen (klein machen) und wieder loslassen
Vorstellung: Im Bauch ist ein Luftballon. Man drickt auf den Bauch,
um die Luft hérbar (zisch!) aus dem Korper zu lassen. Dann atmet
man wieder in den Bauch, sodass er grof3 wird.

. Rumpf, Oberkorper

Die Kinder stellen sich vor, dass ihr Kérper eine Schlange ist, die sich
einen Baum hinaufschlangelt. Sie setzen dafiirihren Oberkdrper ein
Zwischen Hohlkreuz und Buckel wechseln

Oberkdrper einmal so weit wie méglich nach rechts und links Richtung
Boden beugen, ohne das Becken zu bewegen

Oberkorper kreisen, ohne das Becken zu bewegen

.Arme, Hande, Schultern

Arme links/rechts um den Kérper schlenkern lassen

Wie ein Vogel die Arme bewegen

,Hundeschwimmen” mit den Handen

Fingerkuppen aneinanderpressen und die Hande vor und zurtick drehen
Jeden Finger einzeln bewegen, die anderen Finger wahrenddessen
stiltlhalten

Handflachen aneinanderpressen (Schultern dabei absenken) und
Hande kreisen, Richtung wechseln

Fingerineinander verschranken und vor dem Kdrper wellenférmige
Bewegungen machen

Mit dem Kérper und den Armen eine Palme im Wind darstellen
Schultern hochziehen, ein paar Sekunden halten und fallen lassen
Schultern abwechselnd hochziehen

Schultern kreisen
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e Schultern nach hinten driicken (Schulterblatter zusammenziehen)
und dann nach vorne

e Sotun, als ob man einen HeilBBluftballon in beiden Handen halt.
Dieser zieht immer starker nach oben, bis man (fast) abhebt

6. Gesicht, Kopf, Hals

* Kopfvorsichtig kreisen, in beide Richtungen

e Kopfvorsichtig nach links und rechts drehen, ohne den Oberkdrper
zu bewegen

¢ Kopfsehrlangsam nach hinten und nach vorne bewegen
(Kinn zur Brust ziehen)

e Halsanspannen

e /ahne zusammenpressen, Kiefermuskulatur anspannen,
dann lockerlassen und Kiefer ,ausschitteln”

* Kiefersanft bewegen

* Grimassen schneiden. Wer macht die gruseligste Grimasse?

e Stirnerunzeln

* Augenbrauen abwechselnd heben. Wer kann das?

e Augen abwechselnd zusammenzwicken und weit aufreilien

e Nase rimpfen

e LippennachauBBenundinnen stilpen

e Mundwinkel zu einem Grinsen nach oben ziehen, abwechselnd den
rechten und linken Mundwinkel

e Wer kann mitden Ohren wackeln? Wer kann abwechselnd mit den Ohren
wackeln?

e Rechtes Ohrund rechte Schulter beriihren sich, dann linkes Ohr und
linke Schulter

Fun Facts:

e Wie viele Muskeln bendtigen wir zum Lachen? (43 Muskeln)

e Wieviele um bdse zu schauen? (54 Muskeln)

e Welche Muskeln kdnnen wir nicht selbst steuern? (z.B. Herzmuskel, Blase)

e Welche Muskeln kdnnen bewusst steuern?(z.B. GesdBmuskel,
Armmuskeln)
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