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Zum Entspannen und Abschalten            
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Forschungszentrum für den Schulsport und den Sport von Kindern und Jugendlichen – Karlsruhe

Igelballmassage: 

Mit kleinen Kreisbewegungen den Igelball (o. ä.) sanft auf dem Körper hin und her

bewegen.

Pizza backen: 

Einer legt sich auf den Bauch, der andere ist der "Pizzabäcker" und bereitet auf dem 

Rücken des Anderen eine leckere Pizza zu: kneten, streiche(l)n, ausrollen, mit 

unterschiedlichen Zutaten belegen, backen und aufschneiden. Der Fantasie sind dabei 

keine Grenzen gesetzt. 


