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Ruhige Korperwahrnehmungs — und Entspannungsspiele

Eine positive, friihe Korperwahrnehmung verschafft dem Kind Selbstsicherheit und
Selbstvertrauen. Leichte Massagen und Koérperwahrnehmungsspiele |6sen Verspannungen.
Die Kinder erfahren die Fahigkeit zu geniellen, zu entspannen und erleben bewul3t die
wohltuende Wirkung. Kinder brauchen den Wechsel zwischen Aktivitdit und Ruhe, also
zwischen An — und Entspannung. Es entspricht einem natlrlichen Rhythmus und daher
wichtig, dass aktive Kinder auch Ruhepunkte finden kénnen.

Ziele der Kérperwahrnehmungs - und Entspannungsspiele:

Kindern Ruhephasen ermdglichen, Sensibilisierung der Wahrnehmungsfahigkeit (im
auditiven, visuellen, taktilen und kindsthetischen Bereich, kleinrdumige Bewegungs — und
Materialerfahrung (Auge - Hand - Koordination, Kraftdosierung).  Forderung einer
differenzierten Korperwahrnehmung (Korperkontakt zulassen konnen, seinen Korper
bewult spiren, spielerische Atemerziehung). Aggressionsabbau (wieder ins Gleichgewicht
kommen), Erweiterung der sozialen Kompetenz: Gemeinschaftserlebnis, mit anderen
Kindern in Beziehung treten, Steigerung des Selbstwertgefiihls (Kinder entwickeln ein
positives Bild von sich selbst). Phantasiereisen und Entspannungsspiele férdern die
Imaginationskraft sowie die Konzentrationsfahigkeit, Spa und Freude am spielerischen
Erleben

Als Einstieg bieten sich Wahrnehmungsspiele, spielerische Massagen und Phantasiereisen
an.

Der Bar und sein Baumstamm

Zwei TN finden sich zusammen. Ein TN spielt einen Baum, sein Partner den Baren. Der Bar
reinigt sein Fell am Baum und schubbert seinen Riicken kraftig am Baum hin und her.
Wechsel.

Wie fiihlt sich dein/mein Kérper an?

Lasten spiiren und tragen

Ein TN geht in den Vierflilerstand und lasst sich seinen Riicken mit Sackchen und anderen
Kleinmaterialien belegen. Schafft er es ein Stiick zu krabbeln ohne das die Materialien
herunterfallen? Die Sackchen durch schnelles Anspannen der Muskeln abschitteln.

Die Fliege

Ein TN sitzt oder liegt auf dem Boden, das andere berihrt seinen Partner mit der
Fingerspitze (lastige Fliege) ein Korperteil. Der liegende TN muss die lastige Fliege
abschitteln. Variante: Korperteile benennen, auf denen die , Fliege” sitzt oder der sitzende
TN schliesst dabei die Augen.

Die alte Wolke (fiir jiingere Kinder)

Die alte Wolke hat geniest

Mit den Fausten sanft den Riicken massieren.

so stark, dass es in Stromen gief3t.

Mit den Fingerspitzen den ganzen Riicken beriihren.
Die Sonne hat dazu gelacht



Mit der flachen Hand einen Kreis auf dem Riicken beschreiben.

und einen Regenbogen gemacht.

Von Kopf bis FuR mit der flachen Hand einen Halbkreis beschreiben.
WIEDERHOLUNG!

Massagekarussell
verschiedene Kleinmaterialien (Massageroller, Pinsel, Igelbadlle, Massagetiere etc.) in die
Mitte legen. TIPP: Z.B. zwei Igelbille in Uberkreuzbewegungen iiber den Kérper rollen, d.h.
man rollt nicht langs am Korper herunter, sondern seitlich! (Es ergibt sich ein ganz anderes
Korpergefihl.)
Im Hintergrund lauft Entspannungsmusik.
VARIANTEN:
Physioballspiel
Material: 2 Matten und ein Physioball
Ein TN legt sich mit dem Bauch auf den Physioball und lasst sich von seinem Partner in
langsamen Bewegungen hin und her rollen.

Bleibandspiel

Material: Matte und mehrere Bleibdander oder evtl. andere Materialien (Pappdeckel o0.a.
nehmen)

Ein TN legt sich mit geschlossenen Augen auf die Matte. Sein Partner legt ihm auf
verschiedene Korperstellen das Bleiband, woraufhin der liegende TN das Korperteil
benennt. Durch das schwere Gewicht des Bleibandes wird der liegende TN besonders in
seiner Kérperwahrnehmung geschult.

Handauflegen

Material: Matte

Ein TN legt sich auf die Matte. Sein Partner reibt sich stark die Hande und legt die
warmen Hande sanft auf den Ricken. Mehrmals wiederholen! Variante: Wie viele Hiande
sind auf dem Ricken? TN legen mehrere Hande eines anderen TN auf den Riicken. Es ist
fir den liegenden TN unheimlich schwer, fest zu stellen, wie viele Hande auf seinem
Riicken sind.

Tai Chi

Material: kein

TN stellen sich Riicken an Riicken und halten sich an den Handen. Ein TN Gbernimmt die
Flihrungsrolle, so dass sie gleichzeitig ihren Oberkdrper in langsamen Bewegungen zur
Seite und nach vorne bewegen.

Muggelsteine

Material: Viele Glassteine

Ein TN legt sich mit dem Riicken auf eine Matte und breitet seine Arme aus. Sein Partner
legt ihm nach und nach Muggelsteine auf verschieden Korperteile (Gesicht, Arme, Beine
etc.)



Ocean Drum

Ocean Drum (Wellentrommel) eignet sich besonders zur Begleitung von Klanggeschichten.
TN legen sich bequem hin und héren den wohltuenden Gerdauschen der Ocean Drum zu. Es
ist dullert faszinierend dem Rauschen der kleinen Kugeln zu lauschen.

Entspannungsratsel

Die Ul liest ein kleines Ratsel in wohltuenden Worten vor, das die TN erraten sollen.

TIPP! Sobald die TN die Losung erraten haben, heben sie leise ihren Arm. Dadurch haben die
anderen TN ausreichend Zeit, das Entspannungsratsel zu Ende zu horen.

VARIANTE: Die TN denken sich ein eigenes Entspannungsratsel aus und tragen es vor.

(Siehe Literaturempfehlung von S. Seyffert)

Geschichten auf der Haut

Kinder mogen "Geschichten auf der Haut", die eine kleine Handlung, z.B. ,Kuchen backen",
erzdhlen und mit den entsprechenden Beriihrungen begleitet werden. Die Sinne werden auf
vielfache Weise angesprochen: Das Kind spirt und hort in seiner Fantasie und es entstehen
angenehme oder spannende Bilder:

Die TN setzen sich im Kreis, machen eine halbe Drehung, so dass sie den Ricken ihres
Vordermannes vor sich haben. UL erzihlt eine Wettergeschichte und die TN machen die
passenden Massagebewegungen auf den Riicken ihres Vordermannes.

Wetternachrichten
e aufsteigender Nebel (Hinde streifen sanft (iber den Riicken)
e Nieselregen (Fingerspitzen beriihren sanft den Ricken)
e Regen (Fingerspitzen tippeln etwas starker auf den Riicken)
e Platzregen (kraftiges Tippeln der Fingerspitzen)
e Wind (Handflachen streifen iber den Riicken)
e starker Wind (Druck der Hinde auf den Riicken erhdhen)
e Sturm kommt auf (Hande streifen kreuz und quer tGber den Riicken)
e wegziehende Wolken (Fauste sanft auf den Riicken driicken)
e Sonnenschein (beide Hande kurz aneinander reiben und auf den Riicken legen)
e Regenbogen (eine Hand quer lber den Riicken streifen)
VARIANTE: Die TN erfinden eigene Wetterprognosen und wechseln anschlielend die
Positionen.
Hinweis: Nicht auf der Wirbelsaule massieren.

Draculaspiel

Die Halle ist leicht abgedunkelt. Die TN setzen sich im Sitzkreis hintereinander hin. Die
Ubungsleitung erzahlt in spannender Form folgende Geschichte und fiihrt die dazugehérigen
Bewegungen aus. Die TN machen zeitgleich mit:

Nebel steigt auf ganz eben mit den Fingerspitzen am Nacken und (iber
den Riicken streichen
Die Geisterstunde hat begonnen  bis 12 zdhlen und den Zeigefinger auf den Riicken

pieksen.
Nebel wird immer dichter Héinde iiber den Riicken streichen
25 Messerstiche Féuste auf den Riicken driicken



Blut flieRt, Blut flief3t... Tiefer Stimme sprechen, Hédnde streichen mehrmals von
oben nach unten auf den Riicken

Spinnenhaar... mit schrdger Stimme ,Spinnenhaar” aussprechen und
die Nackenhaare beriihren und hochhalten

,Doch dann kommt Graf Dracula” Laut ,Dracula” rufen und die Hidnde kurz und krdftig den
Nacken beriihren

Igelspiel mit Wascheklammern

Die TN bilden einen Sitzkreis. Zwei TN stellen sich als Igel in die Mitte und schlieRen die
Augen. Die Ubungsleitung fordert einen anderen TN auf, eine Wischeklammer (Stachel) an
die Mitspieler zu klemmen. Dieser nennen laut das Korperteil, an dem die Wascheklammer
hangt. Die anderen TN verhalten sich bei diesem Spiel sehr leise, weil sich der Mitspieler in
der Mitte sehr konzentrieren muss. Dann stellen sich die beiden ,,Igel” gegeniiber und reiRen
sich auf ein Signal alle Stachel ab. Welcher ,Igel” hat als erstes keinen Stachel mehr?

Klingelball

Die TN sitzen sich in Kleingruppen gegeniber. Auf jeder Seite 3-4 blinde TN und ein sehender
TN dahinter. Die Blinden rollen den Ball zur gegenliber sitzenden Gruppe. Die TN miissen
den Ball fangen und der sehende TN darf Hilfestellung geben.

Folienspiel

Eine Abdeckplane als Schwungtuch benutzen. Die Halfte der TN legt sich unter die Folie.
Nach und nach legt die Ul mehrere teilweise mit Wasser gefiillte Luftballons auf die Plane.
Die liegenden TN genieRen das Farbspiel. Als Highlight etwas Wasser auf die Folie giellen —
ein ganz besonderes Erlebnis. Wechsel der TN.

TIPP: Bei jungeren Kindern darauf achten, dass sie ihre Finger nicht durch die Folie pieksen.

Literaturhinweis:

,Sternstunden in Kinderturnen“- Okotopia Verlag, Sybille Bierégel und Antje Hemming
,Sternstunden im Kleinkindturnen“ - Okotopia Verlag, Sybille Bierdgel und Antje Hemming
,Sternstunden mit Alltagsmaterialien” - Okotopia Verlag, Sybille Bierogel

"Komm mit ins Regenbogenland" von S. Seyffert, Kosel Verlag
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