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Entspannung — nur wie?
Sabine Geiser & Marcus Miller

Zutaten: Stuhl, Gymnastikmatte, Igelball, Entspannungsmusik

Zubereitung:

Kdrperbasiertes Kurzprogramm zur Entspannungstechnik Yoga

Angaben zum Setting:

Klassenverband; Klassenraum/ Sporthalle/ Pausenhof

Ablauf des Kurzprogramms:

Einheit 1: | Einfuhrung Grundhaltung Yoga/ Asana Berg 1
Einheit 2: | Einflhrung Yoga Atmung/ Asana Berg 2
Einheit 3: | Asana Berg/ Asana Baum 1
Einheit 4: | Asana Baum 1+2
Einheit 5: | Asana Held 1
Einheit 6: | Asana Held 2
Einheit 7: | Asana Berg/ Asana Baum/ Asana Held
Kinder stellen ihre schon bekannten Positionen vor

Beispiel einer Ubungskarte:

Name der Ubung: Baum (Vrkasana)

Korperposition:
Hilfsmittel: keine

Bildabfolge:

Beschreibung:

Wiederholungen/
Zeit:

Zeitlicher Umfang:

mindestens 5 min.

Baum 1

1. Grundhaltung ,Stehen”.

2. Einatmend mit beiden Ar-
men in die Waagrechte ge-
hen, ausatmend wieder nach
unten gehen. Das Gewicht auf
die rechte Korperseite verla-
gern und das linke Bein anhe-
ben und an den rechten In-
nenkndchel lehnen.

3 Wiederholungen. Jeweils 2-
4 Atemziige halten.

l - . : '|
Einatmend beide Arme
seitich vom Korper in
Schulterh6he gestreckt
halten — Schultern bleiben
dabei unten. Gleichzeitig
das linke Knie beugen und
die Fullsohle auf die In-
nenseite des rechten Knies
setzen.

3 Wiederholungen. Jeweils
2-4 Atemziige halten.

Ziele: Gleichgewichts- und Konzentrationsschulung; Beruhigung; Stérkung der Ful3gelenke, Knie u. Hifte
Ubung erfolgt im Stand

Einatmend beide Arme in die
Hohe Uber den Kopf fuhren. Die
Arme dort ganz strecken oder
leicht beugen. Dabei die Hande
Uber dem Kopf leicht auseinan-

der- oder aneinanderdriicken

(Bethaltung).

Endposition 3-5 Atemziige halten.
Wechsel des Beines.
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Korperbasiertes Kurzprogramm zur Entspannungstechni k Massage

Angaben zum Setting: Klassenverband, Klassenraum/ Sporthalle/ Pausenhof
Ablauf des Kurzprogramms:

Einheit 1: | Kopfmassage

Einheit 2: | Computermassage

Einheit 3: | Ballmassage im Liegen

Einheit 4: | Wettermassage

Einheit 5: | Ohrmassage

Einheit 6: | Handmassage

Einheit 7: | Gesichtsmassage

Beispiel einer Ubungskarte:

Name der Ubung: Kopfmassage

Durchfuhrung: Selbstmassage

Ziele:
Verbesserung des allgemein koérperlichen Wohlbefindens, Anregung der Durchblutung, Lésen von
psychischen Blockaden

Kdrperposition: aufrechte Sitzhaltung
Hilfsmittel: Stuhl
Zeitlicher Umfang: 3-4 min

Tipps/Regeln:

- Vor der Massage Hande waschen!

- Uhren und Schmuck sind aus Verletzungsgriinden abzulegen!

- Bei der Durchfiihrung der Massageiibung herrscht Ruhe!

- Wabhrend der Massageilibung gilt Konzentration und Aufmerksamkeit!
- Achte auf eine rhythmische und vollstandige Atmung!

Bildabfolge:

Beschreibung: Abb. 1: Abb. 2:
Setze dich aufrecht auf einen Stuhl. Balle | Reibe anschlieBend mit den Knodcheln
deine Hande zu Fausten und klopfe vorsich- | deiner Hand gegen die seitliche Kopfhaut.
tig mit lockerem Handgelenk Uber die ge-
samte Kopfhaut.

Wiederholungen/ ca. 30 sec ca. 1 min
Zeit:
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. i
Beschreibung: Abb. 3:

Streiche mit den Fingerspitzen von der Stirnseite bis zum Nacken Uber die Kopfhaut. Dabei
kannst du Langsstreichungen vom Hinterkopf zur Stirn oder kreisférmige Bewegungen
Uiber die gesamte Kopfhaut vornehmen.

Wiederholungen/ ca. 1 min
Zeit:

(modifiziert nach Weber, 2005, S. 87)

AbschlieRende Tipps fir das Gelingen des Rezepts:

In den letzten Jahren ist besonders im Setting Schule eine Zunahme u.a. an Stressfaktoren und An-
spannungssituationen zu erkennen (vgl. u.a. Winkler, 1998, S. 13). Zudem ist zu beobachten, dass der
Alltag der Kinder von Unruhe bestimmt wird und viele nicht mehr Uber die Fahigkeit verfligen, eigen-
standig zur Ruhe zu gelangen. Dadurch verlieren sie ihre innere Balance, gefolgt von einer verminder-
ten Leistungsbereitschaft und einem fehlenden schulischen Lernerfolg. In diesem Kontext spielt das
Thema ,Entspannung” (ad-hoc-Erholungsphasen) eine entscheidende Rolle und wird damit zukinftig
einen unverzichtbaren Bestandteil des Schulalltags darstellen missen.

Bei diesem Prozess werden die Kinder als Subjekte betrachtet, die auf ihre Gesundheit im Sinne eines
Balanceverhaltnisses aktiv-dynamisch einwirken. Ein frilhes Kennenlernen von Entspannungsmetho-
den bildet hierfir das Grundgerist, durch das die Kinder schon im Grundschulbereich bewusst das
naturgegebene Harmonieprinzip zwischen Anspannung und Entspannung, Aktivitat und Ruhe, Stress
und Erholung erfahren, kennenlernen und vertiefen sollen.

Stand der Forschung

Das Themenfeld Korperbasierte Entspannungsmethoden steht in einem engen Bezug zu Sport, Spiel
und Bewegung. Jedoch steht innerhalb der Sportwissenschaft eine umfassende wissenschaftliche Auf-
bereitung von 'Sport und Entspannung’ derzeit noch aus, auch wenn Ansétze in Qualifikationsarbeiten
erkennbar sind (vgl. z.B. Shelhav-Silberbusch, 1999; Falk, 2002; Augenstein, 2003; Miiller, 2009).
Bedauerlicherweise zeigt sich auch im Setting Schule die Forschungslage als defizitar (vgl. Fessler,
2006): praxisorientierte Entspannungsansatze im Kinder- und Jugendbereich wurden bislang im Kon-
text von Schulprogrammen ausschlie3lich in Bewegungspausen wie der 'Bewegten Schule' angewen-
det (vgl. Laging & Klupsch-Sahlmann, 2001; Regensburger Projektgruppe, 2001; Thiel, Teubert &
Kleindienst-Cachay, 2002). Auch Evaluationsergebnisse in Form von Wirksamkeitsanalysen (z.B. phy-
siologische Parameter) dieser Bewegungspausen liegen bisher empirisch nicht vor.

Entspannungstraining fur Kinder und Jugendliche

Das Thema Korperbasierte Entspannungstechniken fir Kinder und Jugendliche stellt derzeitig an der
Padagogischen Hochschule Karlsruhe ein Forschungsprojekt® dar, das sich sowohl aus dem im FoSS

'Das Forschungsprojekt ,Korperbasierte Entspannungstechniken® (Pilotphase April 2010) steht unter der Leitung von Prof. Dr.
N. Fessler im Arbeitsbereich 1 ,Sport, Individuum und Gesellschaft* des Instituts flir Bewegungserziehung und Sport (IfBS) der
Padagogischen Hochschule Karlsruhe. Es beruht auf vier Saulen: Lehre (curriculare Verankerung in allen Studiengangen),
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Team-Teaching-Konzept (Lehrverbund zwischen Dozierenden und externen Experten), Forschung
(vgl. Projekt ,Bewegtes Entspannen - Entspannte Bewegung") und Fortbildungsangeboten.
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(Forschungszentrum fir den Schulsport und den Sport von Kindern und Jugendli-

chen) angelegten Projekt , Bewegtes Entspannen — Entspannte Bewegung“ ent-

wickelte und sich zum Ziel gesetzt hat, kdrperbasierte Kurzprogramme zu generieren, die in verschie-
denen Settings implementierbar sind.

Es ist also notwendig und zukunftsorientiert, das Thema ,Entspannungstraining” im Setting Schule und
Schulsport eindringlicher zu untersuchen und unterrichtliche Ansétze zu entwickeln, die von Lehrerin-
nen und Lehrern in den Schulen anwendbar sind. Zudem kommt den beiden Settings Kindergarten und
Grundschule die Aufgabe zu, den Kindern friih das Kennenlernen von Entspannungsmethoden zu er-
mdoglichen. Dadurch kann zukUnftig auf dieser Basis eine Nachhaltigkeit hergestellt werden, die spater
zu einem eigenstandigen, situationsadaquaten und zielorientierten Einsatz fuhrt.

Daruber hinaus muss sich bei den Lehrkraften das Verstandnis eines neu ausgerichteten Sportunter-
richts, der vergleichbar mit den Schul(sport-)programmen wie der ,Bewegten Schule” ist, entwickeln.
Auch erhélt diese Thematik durch die flachendeckende Implementation von Ganztagsschulen in
Deutschland weitere Bedeutung.
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