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Altersgruppe: 5- bis 6jahrige Kinder
Ausgearbeitet fiir: Kindergarten

Stundenanfang

Ritual: Namaste Ich griiBe Dich von Herz zu Herz!

Gesprachsrunde

Wir setzen uns im Kreis zusammen. Als Kennenlern Element rollt ein Ball von Kind zu Kind.
Jedes Kind stellt sich mit seinem Namen vor und lasst den Ball zum néachsten Kind weiterrollen.

Bewegungsspiel

Wir unternehmen eine gemeinsame Reise nach Italien. Wie konnten wir wohl dahin kommen?
Wir fliegen mit dem Flugzeug nach Italien. Dazu nehmen wir beide Arme an die Seite und laufen
durch den Raum, zusatzlich untersttitzt von Fluggerauschen durch den Mund.
Zwischendurch machenwirauch einenkleinen Zwischenstopp undkommenindie Froschhaltung
auf den Boden.

Ubungsreihe

Sonnenstrahlen

Inltalien scheintdie Sonne. Dabeifilihren wir die Arme seitlicham Koérpernach obenund strecken
uns der Decke entgegen. Dabei atmen wir tief ein und wiederholen diese Ubung 3-4 Mal.

Strandsparziergang

Wir unternehmen einen gemeinsamen Strandspaziergang und fiihlen, wie sich der Sand unter
den Fissen anfiihlt. Dabei strecken wir die FiiRe nach oben und laufen auf den Ballen, dann
gehen wir auf die Zehenspitzen und laufen weiter im Sand.

Kurze Unterbrechung zum Eis essen

Palmen/Baume

Jedes Kind darf sich einen Baum aussuchen, eventuell konnte man auch eine Palme darstellen.
Wir stellen uns mit geschlossenen FiiBen gerade hin und atmen ein paar Mal tief ein und aus.
Dann strecken wir die Arme seitlich aus, und versuchen, das Gewicht auf das rechte oder linke
Bein zu verlagern. Der linke FuB wird angehoben und das Knie so weit wie moglich nach au3en
gedreht. Dann setzen wir den linken oder rechten Fu8 oben an die Innenseite des rechten
Oberschenkels.

Zusatzlich winkeln wir die Arme leicht an, dann strecken wir die Arme und Hande weit nach
oben. Diese Ubung wiederholen mit dem anderen Bein.

Paddeln

Zuerst paddeln wir weiter ins Meer hinaus. Dazu nehmen wir beide Arme leicht angewinkelt an
die Seite. Die FiiBe bleiben dabeiam Boden, den Nacken versuchen wirgerade und ausgestreckt
zu halten. Dann paddeln wir mit beiden Handen vor und zuriick. Diese Ubung wiederholen wir



einige Male, zwischendurchlegen wireine Pause auf dem Surfboard ein undlegen unsere Wange
(rechts/linke) auf der Matte ab, die Arme an die Seite und entspannen so ein paar Sekunden.

Surfen

Beim Surfen springen wirzuerstaufdas Surfboard. Dabeiversuchenwirdie Beine weit gegratscht
zu halten, ein FuB sollte dabei nach auBen gedreht sein. Die Arme sind seitlich auf Schulterhéhe
ausgestreckt.Wirbeugen nundasvordere Bein und driicken dabeidenrechten Fu3inden Boden.
Wichtig: Knieposition- das Knie sollte dabei auf gleicher Hohe wie die Ferse sein. Den Riicken
strecken wir und wir halten diese Position ein paar Sekunden, bevor wir die Seite wechseln.

Entspannung

Da das Surfen sehr anstrengend war, werden wir eine Entspannungsiibung einlegen. Dabei
setzen wir uns auf die Schienbeine, der Po ruht auf den Fersen. Wir beugen den Oberkorper
Uber die Beine weit nach vorne. Die Stirn legen wir am Boden ab. Wir strecken dann die Arme
weit nach vorne aus alternativ legen wir die Arme locker links und rechts neben dem Korper
ab. Die Handflache zeigt dabei zum Himmel.

Fisch

Wir legen uns nun auf den Riicken. Wir strecken die Arme und Hande an die Seite aus, die Beine
und FiiBe halten wir geschlossen. Dann versuchen wir die Arme unter den Kérper zu legen und
die Handflachen nach unten, dabei berlihren sich die Daumen.

Wir heben nun den Kopf und Oberkorper. Wir senken den Kopf zum Boden wobei gleichzeitig
der Oberriicken weiter aufgewolbt wird. Wir atmen 2 Mal tief ein und aus und kommen langsam
zuriick in die Riickenlage.

Boot

Wir setzen uns aufrecht hin, die Knie sind angewinkelt, die Fiil3e stehen auf dem Boden. Jetzt
spannen wir den Bauch an und lehnen den Oberkérper leicht zurlick, so dass wir nur noch auf
den Po-Knochen sitzen. Erst das eine, dann das andere Bein anheben und mdglichst gerade
ausstrecken. Die Arme ausstrecken und nach Belieben frei halten oder die Knie umfassen. Zwei
Atemziige halten und wiederholen.

Radfahren

Beginnend in der Riicklage, wir falten zundchst hinter dem Kopf die Hande, die Ellbogen zeigen
jeweils zur Seite. Die Beine heben wir nun einige Zentimeter vom Boden ab. Die Schulterblatter
werden ebenfallsvom Boden abgehoben und dierechte oderlinke Brustseite wird in Richtung des
gegeniiberliegenden Knies gefiihrt. Diese Ubung wird nun wechselseitig zweimal wiederholt.

Massage Ubung

Wir setzen uns auf und klopfen uns aus. Beginnend bei den FiiBen bis zu den Schultern. Wir
drehen zudem den Kopf langsam von einer Seite zur anderen Seite.

Abschluss

Schluss-Entspannung:

Dabei legen wir uns auf den Riicken, wir strecken die FliBe weit von uns weg. Die Hande und
Arme liegen auf der Seite weit von uns. Wir atmen tief ein und aus und schlieBen unsere Augen
fur ein paar Sekunden.

Ritual: Wir setzen uns in den Schneidersitz und verabschieden uns mit- Namaste Ich griiBe
Dich von Herz zu Herz!



