Modul «Erholungspausen»

Darum geht's

«schule bewegt» ist ein nationales
Programm des Bundesamts fiir Sport
BASPO, das die tagliche Bewegung
in den Schulen fordert. Alle teilneh-
menden Schulen und Klassen ver-
pflichten sich wéhrend eines Quartals
oder langer zu mindestens 20 Minu-
ten taglicher Bewegung.
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Schweizerische 2 der kantonalen Erziehungsdirktorer

Das Modul «Erholungspausen» eignet sich fir bewegte Pausen
im Unterricht. Es wurden Ubungen zusammengestellt, welche
eher ruhig verlaufen und fur konzentriertes Arbeiten forderlich
sind. Das Set umfasst 20 Karten mit je 2 Bewegungsspielen zu
den 5 Themen Sinneserfahrung, aktive und passive Entspannung,
Konzentrationstibungen sowie Atemiibungen. Fir die Durchfiih-
rung der Spiele ist kein Zusatzmaterial erforderlich. Das Modul
kann wie alle anderen Bewegungsmodule von «schule bewegt»
mit dem «schule bewegt»-Wirfel gespielt werden.

Wir wiinschen Ihnen viel Spass bei der taglichen Bewegung mit
«schule bewegt»!

Mehr Infos und Umsetzungsideen auf: www.schulebewegt.ch
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Aktive Entspannung

Alles wird schwer

Spielidee: Legt euch auf den Boden oder nehmt
eine bequeme Sitzhaltung ein. Folgende Formeln
werden zuerst vom Spielleiter ausgesprochen und
anschliessend von euch gedanklich wiederholt:

BASPO
2532 Magglingen

«Der rechte Arm ist ganz schwer», «der linke Arm ist ganz
schwer», «beide Arme sind ganz schwer», «beide Beine sind
ganz schwer», «Arme und Beine sind ganz schwer». Versucht,
die Schwere der einzelnen Korperteile jeweils wahrend rund 30
Sekunden zu spuren. Zum Schluss spannt ihr etwa fiinf Mal den
ganzen Korper einige Sekunden lang an.

Variante: Ersetzt das Schwereempfinden durch ein Warmeemp-
finden: «Der rechte Arm ist ganz warm», «der linke Arm ist ganz
warmy, «beide Arme sind ganz warm», «beide Beine sind ganz
warmy», «Arme und Beine sind ganz warm». Zum Schluss spannt
ihr etwa funf Mal den ganzen Koérper einige Sekunden lang an.

Tipp: Diese Entspannungsmethode immer wieder tben. Schliess-
lich kénnen die Schilerinnen diese Methode selber zu Hause
durchfuhren.
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Aktive Entspannung

Handmassage Spielidee: Stellt euch hin und beginnt mit dem Daumen der
einen Hand, die Innenflache der anderen zu massieren. Streicht
Uber die einzelnen Finger und massiert auch diese. Zum Schluss
streicht ihr Gber den Handrtcken.

Variante: Lasst euch die Hande von eurer Sitznachbarin mas-
sieren.

Hausaufgabe Modul

Kopf rollen: Lasst den Kopf locker hangen. Rollt ihn vorsichtig hin -~ «Erholungspausen»
und her. Haltet dabei die Augen geschlossen und atmet langsam

und tief. Wiederholt diese Ubung wéhrend den Hausaufgaben

alle 15 Minuten.
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Aktive Entspannung

Klopfmassage
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Spielidee: Klopft mit der rechten Hand der Innenseite des linken
Armes entlang hinunter und der Aussenseite entlang wieder
hoch. Wiederholt diese Ubung zwei Mal. Klopft dann der In-
nenseite des rechten Arms entlang hinunter und der Aussenseite
des rechten Arms entlang wieder hoch. Wiederholt diese Ubung
ebenfalls zwei Mal. Atmet tief durch und spurt die Entspannung.

Varianten

e Klopft den ganzen Koérper in folgender Reihenfolge ab: Arme,
Kopf, Ricken, Gesass, Aussenseite Ober- und Unterschenkel,
Zehen, an Innenseite der Beine entlang wieder hinauf.

e Klopft nur eine Kérperseite ab. Was fir Unterschiede nehmt
ihr wahr?

Modul
«Erholungspausen»
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Aktive Entspannung

Ballon
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Spielidee: Setzt euch auf den Stuhl oder legt euch auf den
Boden. Stellt euch vor, ihr seid schlaff wie ein luftleerer Ballon.
Die Spielleiterin gibt Anweisungen, wie ihr den Ballon aufpumpt:
Zuerst die rechte Hand, dann die linke Hand, den linken Arm,
den rechten Arm, den rechten Fuss, den linken Fuss, das rechte
Bein, das linke Bein, den Kopf, den Hals und den Brustkorb.
So schwebt ihr durch das Klassenzimmer. Plotzlich zerplatzt der
Ballon und ihr sinkt zu Boden.

Variante: Zu zweit: Ein Schiler ist die Pumpe, die andere Schu-
lerin spielt den schlaffen Ballon. Der Schiler pumpt den leeren
Ballon auf, indem er mit seinen Handen ein Ventil formt und die
verschiedenen Korperteile aufblast. Wenn der Ballon aufgepumpt
ist, schwebt er durch den Raum. Der Schuler kann ihn durch
Blasen steuern. Doch auch dieser Ballon platzt pl6tzlich, und die
Schlerin sinkt schlaff zu Boden. Die Rollen werden getauscht.
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Aktive Entspannung

Ganzkoérper-Entspannung
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Spielidee: Schliesst die Augen und spannt der Reihe nach ein-
zelne Korperteile an. Haltet die Spannung fur ca. 5-7 Sekun-
den, lockert sie erst auf ein Zeichen der Spielleiterin. Fuhlt die
Entspannung wahrend ca. 20 Sekunden. Folgender Ablauf der
An-und Entspannung hat sich bewahrt: 1. Hand und Unterarme;
2. Oberarme; 3. Stirn-, Nasen- und Augenregion; 4. Mund- und
Kieferbereich; 5. Nacken und Hals; 6. Schultern; 7. Brust; 8. Obe-
rer Ricken; 9. Bauchmuskulatur; 10. Oberschenkel; 11. Waden
und Fusse; 12. ganzer Korper.

Variante: Spannt nur einzelne Gesichtspartien an (Grimassen
schneiden). Haltet die Spannung fir einige Sekunden und ent-
spannt euch beim Ausatmen. Maégliche Grimassen sind Augen-
brauen hochziehen, zusammenziehen, Nase rumpfen, Lippen
zusammenpressen, Kinn anspannen, tbertriebenes Lacheln.

Tipp: Diese Enspannungsmethode immer wieder Giben. Schliess-
lich kénnen die Schiilerinnen diese Methode selber zu Hause
durchfthren.
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Aktive Entspannung

Schiittelbecher
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Spielidee: Zieht die Schuhe aus und stellt euch
huftbreit neben den Stuhl. Startet, in kleinen Be-
wegungen auf und abzufedern. Beginnt bei den
Fussen, nehmt Arme und Hande dazu. Ubernehmt
die federnden Bewegungen am ganzen Kérper und
lasst sie anschliessend allmahlich wieder ausklingen.

Hausaufgabe

Géahnen: Schliesst die Augen, 6ffnet den Mund und
versucht, zu gdhnen. Massiert dabei die Wangen-
region bei den Backenknochen.

o

Modul
«Erholungspausen»

www.schulebewegt.ch

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Bundesamt fiir Sport BASPO



Aktive Entspannung

Warmemassage Hausaufgabe
Augen entspannen: Legt die Handinnenflachen auf
Spielidee: Reibt eure Hande kraftig aneinander, so dass sie warm eure Augenholen, damit kein Licht zu euren Au-
werden. Streicht anschliessend damit tber Stirn, Wangen, Kinn, gen dringt. Die Augen bleiben offen. Geniesst die
Schlafen, Augen, Mund, Hals, Hinterkopf und Nieren. Sptirt die  Dunkelheit wéhrend einer Minute. Diese Ubung
Warme, die von den Handen in den Korper fliesst (evtl. Hande entspannt eure Augen.
zwischendurch wieder neu «aufwarmeny).
Variante: Warmt eure Handflachen auf, bevor ihr
sie auf eure Augen legt. Reibt dafiir die Handinnen- ~ Modul
flachen aneinander. «Erholungspausen»
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Aktive Entspannung

Schwunggymnastik Spielidee: Stellt euch mit Uberkreuzten Beinen
hin und beugt leicht die Knie. Haltet die Augen
die ganze Zeit geschlossen. Lasst den Oberk&rper
vorniber baumeln und schwingt mit den Armen
langsam hin und her.

Variante: Stellt euch mit geschlossenen Augen hin

und rotiert einzig den Oberkorper. Die Arme lasst

ihr locker mitbaumeln. Modul
«Erholungspausen»
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sehule pewegt

Atemiibungen

Tulpe Spielidee: Stellt euch gerade hin und atmet tief ein.
Fuhrt beim Einatmen eure Arme seitlich Uber den
Kopf und legt die Hande aneinander. Eure Arme
formen eine geschlossene Tulpe. Atmet aus und
beschreibt mit den Armen einen weiten Kreis bis
sie eure Oberschenkel bertihren. Nun ist die Tulpe
ganz offen. Wiederholt die Ubung 20 Mal mit ge-
schlossenen Augen.
Modul
Tipp: Wichtig ist, dass ihr die Schultern bei der  «Erholungspausen»
Ubung nicht hochzieht.
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Atemiibungen

Ballon im Bauch

>
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Spielidee: Legt eure Hande auf den Bauch. Atmet durch die Nase
ein und versucht, moglichst viel Luft in den Bauch zu atmen. Stellt
euch vor, dass sich im Bauch ein Ballon aufblast. Haltet die Luft
kurz an und atmet durch den Mund langsam vollstandig aus.
Hat sich euer Bauch gewdlbt? Wiederholt diese Ubung 10 Mal.

Variante: Legt eure Hande auf den Bauch. Atmet durch die
Nase vollstandig ein. Versucht nur in den Brustkorb einzuatmen,
so dass sich euer Bauch nicht bewegt. Wiederholt diese Ubung
10 Mal.

Tipp: Legt euch auf den Riicken: Alle Fingerspitzen berthren sich
Uber dem Bauchnabel. Atmet einige Male tief ein und aus. Beo-
bachtet eure Atmung. Nun berthren sich nur noch die Daumen
und die kleinen Finger. Atmet wieder einige Male ein und aus.
Spurt ihr einen Unterschied? Haufig wird zuerst Bauchatmung
(alle Fingerspitzen berthren sich) und anschliessend Brustatmung
verspurt (jeweils Daumen und kleine Finger berthren sich).

o
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Atemiibungen

Tanne im Wind
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Spielidee: Verteilt euch stehend im Klassenzimmer. Atmet lang-
sam ein und aus. Stellt euch vor, ihr seid Tannen. Die Baumkrone
bewegt sich leicht im Wind. Dieser wird starker, und mit ihm
auch eure Atmung und die Bewegung der Baumkrone. Der Wind
entwickelt sich zu einem heulenden Sturm (laute, kraftige Atem-
gerdusche), bis der Stamm der Tanne mitschwingt. Schliesslich
flaut der Wind vollstandig ab. Nur noch das tiefe Ein- und Aus-
atmen ist zu horen.

Hausaufgabe

Finger-Kralle: Bildet mit euren Handen Haken. Greift damit in-
einander und zieht die Arme waagrecht auseinander. Haltet die
Spannung ca. 10 Sekunden. Wiederholt die Ubung sechsmal und
wechselt danach die Griffart.

Modul
«Erholungspausen»
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Atemiibungen

Wechselatmung
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Spielidee: Setzt euch aufrecht und mit geschlossenen Augen hin.
Verschliesst mit dem Daumen der rechten Hand das rechte Nasen-
loch. Atmet wahrend vier Sekunden durch das linke Nasenloch
ein. Verschliesst beide Nasenlocher mit dem rechten Daumen und
dem rechten Ringfinger und haltet die Luft ca. 4 Sekunden an.
Offnet das rechte Nasenloch (Daumen) und atmet acht Sekunden
lang maglichst vollstandig aus. Nun macht ihr dasselbe auf der
anderen Seite — durch das rechte Nasenloch ein- und das linke
ausatmen. Macht drei bis acht Durchgange.

Tipp: Fortgeschrittene verandern das Verhaltnis von Einatmen zu
Anhalten zu Ausatmen. Von 4:4:8 zu 4:8:8, zu 4:12:8.

=
~
(N
\?\
(AN
4
(N
-

Modul
«Erholungspausen»

www.schulebewegt.ch

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Bundesamt fiir Sport BASPO



Atemiibungen

Lied singen Spielidee: Singt in der Klasse ein Lied. Nehmt zum
Singen ungewohnliche Kérperhaltungen ein. Legt
euch z.B. auf den Bauch oder Rucken, zieht die
Arme und Beine an, steht aufrecht oder mit Kat-
zenbuckel. Welche Position eignet sich zum Singen,
welche nicht?

Modul
«Erholungspausen»
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Atemiibungen

Phantasiereise
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Spielidee: Die Spielleiterin erzahlt eine Phanta-
siegeschichte, in der verschiedene Atemformen
vorkommen. Maogliche Atemformen sind: Gah-
nen, langsame Atmung, schnelle Atmung, Bauch-
atmung, Brustatmung, Luft anhalten, flache At-
mung, seufzen, lachen, husten. Die Schuler folgen
der Geschichte und bernehmen die entsprechende
Atemform. Am Ende steht eine Situation, in der sie
ruhig und tief atmen (schlafend).

Modul
«Erholungspausen»
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Atemiibungen

Blas mich um

Spielidee: Zu zweit: Setzt euch aufrecht gegentber auf den
Boden. Die Fusssohlen bertihren sich. Schiler A pustet so kréftig,
dass die Mitschulerin B davon umgestossen wird. Sie liegt nun
am Boden. Sobald Schiiler A wieder einatmet, wird Schilerin B
angesaugt und richtet sich wieder auf. Mindestens 15 Wieder-
holungen pro Person.

BASPO
2532 Magglingen
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Variante: Setzt euch in einem Halbkreis auf den
Boden. Die Lehrperson sitzt euch gegentber. Nun
pustet ihr so kraftig in Richtung Lehrperson, bis
diese durch euren «Wind» umgestossen wird. Liegt
sie am Boden, beginnt ihr kréftig einzuatmen. Da-
durch richtet ihr die Lehrperson wieder auf.

Modul
«Erholungspausen»
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Atemiibungen

Luftkissenboot

Spielidee: Legt alle ein Blatt Papier auf eine Startlinie auf den
Boden. Wer kann sein Blatt mit kraftigem Pusten am weitesten
blasen?

BASPO
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Varianten

® Zu zweit: Legt das Blatt auf den Tisch. Wer kann
das Blatt mit einmal Pusten naher an die Tisch-
kante blasen?

® Zu zweit: Zeichnet auf ein A3-Blatt eine etwa
10cm breite Minigolfpiste. Beide Schulerinnen
formen je eine kleine Kugel aus Papier. Ihr ver-
sucht nacheinander, diese blasend tber die Piste
zu bewegen. Wer muss weniger oft pusten, bis
die Kugel im Ziel ist?

Hausaufgabe

Fingerbeeren-Presse: Driickt die Fingerbeeren wah-
rend 10 Sekunden mit aufgestellten Ellenbogen
maoglichst stark gegeneinander. Wiederholt diese
Ubung fiinfmal mit jeweils 30 Sekunden Pause.
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Modul
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Sinneserfahrungen
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Passive Entspannung

Riicken als Leinwand Varianten
e Die hintere Schulerin driickt eine unterschiedliche
Spielidee: Zu zweit: Stellt euch hintereinander. Die hintere  Anzahl Finger gegen den Riicken des vor ihr ste-
Schlerin zeichnet dem vor ihr stehenden Schiler mit dem Fin-  henden Schilers. Dieser errat die Anzahl Finger.
ger etwas auf den Riicken. Dieser versucht, das Bild zu erraten. e Zu sechst: Setzt euch in einer Reihe hintereinander.
Sobald er richtig geraten hat, reinigt ihm die Schiilerin mit der  Der vorderste Schiler und die hinterste Schilerin
Handflache den Riicken. Die Rollen werden nun getauscht. haben je ein Blatt und einen Stift. Die hinterste
Schilerin malt nun die gleiche Figur auf das Blatt
und mit dem Finger auf den Riicken des vorderen  Modul
Schulers. Dieser kopiert die Zeichnung auf den  «Erholungspausen»
Rucken vor ihm. So wird weitergemalt, bis die Fi-
gur beim vordersten Schiler angelangt ist. Dieser
zeichnet die Figur, die er glaubt, gespirt zu haben,
auf das Blatt. Weicht die Figur von der Original-
figur ab? Anschliessend wechselt ihr die Platze.
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Passive Entspannung

Wettermassage

Spielidee: Zu zweit: Der eine Schler legt sich auf
den Bauch. Sein Rucken stellt eine Wiese dar. Die
andere Schulerin spielt das Wetter, das Uber die
Wiese zieht. Sonne = mit den Handflache sanft
Uber den Rucken streichen (Warme weitergeben),
Regen = mit den Fingerspitzen auf den Ricken
trommeln (fein, starker), Hagel/Donner = mit den
Fausten nicht zu fest auf den Ricken trommeln,

Blitz = mit einem Finger schnell eine Zick-Zack-Linie tber den
Rucken ziehen, Wind = mit beiden Handflachen «wild» tGber den
Rucken streichen. Am Schluss der Wetterkapriolen soll wieder
die Sonne scheinen.

Variante: Statt des Wetters kénnen andere Themen gewahlt
und Geschichten erfunden werden (Pizza belegen, Gartenarbeit
verrichten).

BASPO
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Passive Entspannung

Waschanlage Spielidee: Die Klasse bildet eine Doppelreihe. Es
stehen sich immer zwei Schiler gegentber. Die
erste Schulerin begibt sich in die Waschanlage.
Dabei wird sie nass gemacht, danach eingeseift,
sanft abgeburstet, abgetrocknet und schlussendlich
poliert. Sobald die Schilerin die Wasche beendet
hat, kommt der nachste Schiler an die Reihe.

Modul
«Erholungspausen»
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Passive Entspannung

Windmaschine
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Spielidee: Zu zweit: Stellt euch nebeneinander und bleibt wah-
rend der ganzen Ubung stumm. Eine Schiilerin schliesst die Au-
gen. Der andere Schiler wedelt vor ihr, ohne sie zu berthren,
mit einem Schulheft und erzeugt einen sanften Luftzug. Dieser
wandert langsam dem ganzen Koérper entlang. Die Schiilerin mit
den geschlossenen Augen konzentriert sich nur auf den Luftzug
auf der Haut.

Hausaufgabe

Was hor ich da?: Welche Gerdusche hort ihr, wenn ihr zu Hause
wahrend den Hausaufgaben aufmerksam lauscht. Notiert euch
alle Gerausche, die ihr wahrend drei Minuten hort. Tauscht euch
in der Schule aus.

o

Modul
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Passive Entspannung

Nackenmassage
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Spielidee: Zu zweit: Massiert euch gegenseitig den
Nacken. Verweilt bei schmerzhaften Punkten ein
bisschen langer. Arbeitet aber vorsichtig. Mit Dau-
men, Fingern und Handballen geht es am besten.

Variante: Stellt euch in einen Kreis und massiert
den Nacken des vor euch stehenden Mitschdlers.
So macht ihr eine «Kreis-Nacken-Massage». Alle
werden gleichzeitig massiert.

Modul
«Erholungspausen»
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Passive Entspannung

Pudding
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Spielidee: Zu zweit: Eine Schulerin legt sich auf
den Boden und entspannt sich. Der Mitschuler hebt
ganz vorsichtig ein entspanntes Korperteil (Arm,
Bein) vom Boden ab und schiittelt es sanft aus. Die
liegende Schulerin achtet darauf, dass sie nicht hilft.
Seid ihr erstaunt, wie schwer ein vollig entspanntes
Bein sein kann?

Hausaufgabe

Ohren massieren: Reibt mit Daumen, Zeige- und
Mittelfinger eure Ohren und zieht diese leicht nach
aussen. Beginnt oben und massiert am Ohrrand
entlang nach unten bis zu den Ohrlappchen.

o

Modul
«Erholungspausen»
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Passive Entspannung

Blume 6ffnen Spielidee: Zu zweit: Eine Schiilerin stellt eine Blume
dar und legt sich seitlich eingerollt hin. Die Mitschu-
lerin spielt die Gartnerin und beginnt langsam, die
Blume durch sanfte Beriihrungen zu entfalten und
entrollen. Sie 6ffnet sachte die Arme der Schiilerin,
legt sie auf den Ruicken, zieht an ihren Armen, legt
den Kopf richtig hin und bildet mit den Beinen den
Stangel oder die Blatter, die sich im Wind bewegen.

Tipp: Geschlechtergetrennt durchfuhren.

o
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Modul
«Erholungspausen»
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Passive Entspannung

Reinwaschen Spielidee: Zu zweit: Stellt euch einander gegen-

Uber. Ein Schuler wascht den ganzen Kérper des

anderen Schulers. Daftr wird der Korper zuerst
befeuchtet (Wasserstrahl mit den Handen nachah-

men und Uber den ganze Kérper verteilen). Danach

wird Seife eingerieben, um anschliessend wieder
abgewaschen zu werden. Zum Schluss simuliert der

Schuler mit einem Heft einen Fohn und trocknet

sein Gegentiber. Modul

«Erholungspausen»

Tipp: Geschlechtergetrennt durchfuhren.
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Konzentrationsiibungen

Zahlenkombination tippen

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Legt eure Hande auf die Oberschenkel.
Nummeriert die Finger von rechts aussen (kleiner
Finger der rechten Hand) nach links aussen (kleiner
Finger der linken Hand) von 1-10. Die Spielleiterin
nennt zwei Zahlen oder eine zweistellige Zahl (3 zu
7 oder nur 37). Fuhrt die entsprechenden Finger so
schnell wie maglich zusammen.

Varianten

e Zu zweit: Die erste Zahl wird einem Finger von
Schuler A, die zweite Zahl einem Finger von Schi-
lerin B zugewiesen.

e Die Spielleiterin schreibt eine Zahlenkombination
an die Tafel (3-3—-1-7-8). Hebt kurz die entspre-
chenden Finger an.

Tipp: Als Vereinfachung die Zahlen auf die Finger
schreiben.

o

Modul
«Erholungspausen»
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Konzentrationsiibungen

Mein rechter Platz ist leer Spielidee: Bildet einen Kreis mit einer Licke fir
eine Person. Die Schulerin A, die links der Licke
steht, beginnt und spricht: «Mein rechter Platz ist
leer, ich wiinsche mir XY (Mitschuler) her». Der auf-
gerufene Schuler B verlasst seinen Platz im Kreis und
eilt in die Ltcke. Die Schilerin C, die links der neu
entstandenen Lucke steht, ist nun an der Reihe.
Spielt maglichst schnell.
Modul
Varianten «Erholungspausen»
e Spielt mit mehreren Lucken
e Erschwerung: Spielt unter falschem Namen. Alle
Ubernehmen den Namen der Schilerin, die rech-
terhand steht.
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