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Unterrichtsmaterial fur Volksschullehrerlnnen

Wir lernen uns entspannen -

EntSpannung

Fur unsere physische wie auch psychische Gesundheit brauchen wir ein Gleichgewicht zwi-
schen Anspannung und Entspannung. Gelingt dies nicht, kdnnen nicht nur Stérungen der
Konzentration sondern auch des Sozialverhaltens die Folge sein. Deshalb ist es wichtig,
Kinder so friih wie méglich darin zu unterstiitzen, Anspannungen wahrzunehmen und eine
gesunde Balance zwischen Herausforderung und Entspannung zu finden.

Neben Reiziberflutung sind viele Kinder auch Leistungsdruck und Stress ausgesetzt. Nicht

alle Eindriicke und Erfahrungen kénnen immer richtig verarbeitet werden. Sie wirken unbe-
wusst weiter. Uberaktivierte Schiilerinnen sind praktisch nicht lernfahig.
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E—é. Durch einfache Atemiibungen und Spiele, die ihre Fantasie anregen, kdnnen Kinder bereits in
/{’3}'} den ersten Volksschulklassen bewusst Zugang zu ihren Gefuhlen und Kérperempfindungen
' ;: herstellen. So kann ihre Konzentration und Aufnahmefahigkeit gesteigert werden. Wichtig ist,

dass durch die Wiederholung der Ubungen Vertrautheit geschaffen wird, und die Kinder so
innerlich zur Ruhe kommen. Wie vieles andere muss aber auch Entspannung geiibt werden,
der Erfolg stellt sich deshalb vielleicht nicht schon unmittelbar nach der ersten Ubung ein.
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Neben der Féhigkeit, kurzfristig mit belastendenden Situationen gut umzugehen - sich zu
entspannen und daraus neue Kraft zu schopfen- soll aber nicht aus denAugen verloren wer-

den, wie man belastendende Situationen reduzieren oder gar vermeiden kann (z.B. durch gute
Zeiteinteilung, Mitteilen von Bedrfnissen ...).

Entspannungsiibungen leisten auch einen wichtigen Beitrag, um wieder mehr Kérpergefihl zu
entwickeln, um sich ,in seiner Haut wohlftihlen* zu kénnen.
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Die beiden Unterrichtseinheiten in diesem ,tool“ sollen lhnen ,Lust auf mehr* machen. Sie sind

etwas gekirzt dem Unterrichtsprogramm , Eigenstandig werden“ entnommen, zu dem Sie auf
der Ruckseite ausfuhrlichere Hinweise finden.
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Unterrichtsvorschlag 1
,lch entspanne mich®

Einstieq:

Die Unterrichtseinheit bietet sich in Situationen an, in denen sich Spannungen in der Klasse
aufgebaut haben. Durch ein aktivierendes, gemeinsames Spiel sollen die Kinder zur Ruhe
kommen und auf das Nachfolgende eingestimmt werden.

Das Pferderennen

Die Kinder sitzen im Kreis auf ihren Unterschenkeln, die Hande locker auf den Knien liegend. Zu
Beginn des Spieles erklart die Lehrkraft, dass jeder gute Jockey vor einem grof3en Rennen mit
seinem Pferd den Parcours abgeht. Die Kinder machen die Bewegung und Laute, die vorgegeben
werden, nach.

Probelauf: Die Lehrkraft schlagt sich im Trab-Rhythmus mit den Handen leicht auf die Oberschen-
kel und fuhrt dies wahrend des gesamten Probelaufs durch. Die Kinder sitzen eng im Kreis auf
den Unterschenkeln beisammen. Der Jockey geht mit seinem Pferd den Parcours ab.

~Rechtskurve“ (alle Spieler beugen sich nach rechts)

LLinkskurve*“ (alle Spieler lehnen sich nach links)

~Einer-Hindernis" (auf die Knie stellen und mit Armen einen Sprung andeuten)
LZweier-Hurde" (auf die Knie stellen und einen doppelten Sprung andeuten)

.Kleine Fan-Gemeinde“  (ein noch etwas verhaltenes Jubeln)
.groBe Fan-Gemeinde"  (offenes Grolen)

~Wassergraben* (auf die Knie stellen, mit den Armen einen Sprung andeuten und mit den
Handen auf den Boden klatschen, dazu ,Pitsch, patsch” rufen)
JZielfoto" (alle grinsen und winken in eine Richtung)

Jetzt wird es ernst, die Pferde gehen an den Start, tdnzeln nervés und warten auf das Kommando.
Das Startzeichen ,und los geht’s" wird vom Spielleiter/ Lehrerin gegeben. Die Pferde galoppieren
wie wild los (auf die Oberschenkel klopfen!). Jetzt erfolgt das Kommando fur die einzelnen Hinder-
nisse, die so oft es beliebt, wahrend einer Runde eingesetzt werden kénnen. Vermutlich werden
die Jockeys mehrere Rennen machen wollen...

Anspannung - Entspannung:

Die Begriffe Anspannung und Entspannung mit Hilfe eines Gummibandes verdeutlichen und den
Kindern erklaren, dass standige Anspannung uns krank machen kann. Deshalb ist Entspannung
sehr wichtig. Gemeinsam wird Uberlegt, was fiir die Kinder anspannend, was entspannend ist.

Ratsel:

Der/die Lehrerin bereitet die Klasse darauf vor, sich auf eine Entspannungsubung einzulassen, im
Kreis sitzen zu bleiben, die Hande auf die Oberschenkel gelegt und die Augen geschlossen zu
halten.Aus den Strophen des ,Kinder-Traume-Liedes" (siehe Beiblatt) formuliert die Lehrkraft
.Ratsel”, ihre Stimme ist dabei ganz ruhig und freundlich. Beispiel 5.Strophe: ,Das, was du raten
kannst, steht jeden Morgen ganz friih auf. Es wandert dann immer héher und héher und wird dabei
immer warmer. Es ist rund und golden, und wenn du es dir genau vorstellst, kannst du auch die
warmen Strahlen fuhlen.Am Abend sinkt es langsam immer tiefer hinab, bis nichts mehr zu sehen
ist. Wenn du die Losung weil3t, behalte sie fur dich, bis ich zu dir komme und du sie mir ins Ohr
flustern kannst.”

Wichtig ist nicht die richtige Lésung, sondern die allmahliche Einlibung von Entspannung!



Unterrichtsvorschlag 2
,Mein Atem*

Ziele:

Unter Stress oder wenn wir Gefuhle unterdriicken, beginnen wir fast unweigerlich flach zu
atmen. Wir fillen die Lungen nicht richtig und atmen nicht mit dem Bauch. Flache Atmung
wird leicht chronisch und fuhrt u.a. zu verspannter Muskulatur, was uns letztlich in unserer
Gesundheit und in unserem Wohlbefinden einschrénkt.

Atemiubungen kdnnen helfen zur Ruhe zu kommen und die Signale unseres Korpers besser
wahrzunehmen.

Diese Atemiibungen kénnen als Mini-Pausen im Schulalltag eingesetzt werden, um Uber-
spannungen entgegenzuwirken.

Blas mich um
Das Spiel kombiniert Interaktion und Kommunikation in gelungener Weise. Die Kinder
kénnen ihre Atmung vertiefen und sich auf angenehme Weise erfrischen.

Anleitung:

~Setzt euch zusammen auf den Boden. Ich werde mich euch gegenlber setzen...Gleich
konnt ihr die Luft so kréaftig aus dem Mund blasen, wie bei einem richtigen Sturm. Stellt
euch vor, dass ihr zusammen ein Gewitterwind seid, der die Aste der Baume schiittelt und
Blatter von den Zweigen reif3t. Blast alle zusammen, so kraftig ihr kdnnt, und versucht mich
umzublasen. (Wenn die Kinder wirklich kraftig blasen, fallen Sie langsam nach hinten auf
den Rucken. Und noch im Liegen fordern Sie die Kinder auf:) ,Jetzt stoppt bitte und ver-
sucht mich wieder aufzurichten. Saugt die Luft dazu ein wie durch einen Strohhalm. Macht
dabei einen saugenden Ton und holt die Luft dabei ganz kréaftig in euch hinein, damit ich
hochgezogen werde. Saugt mich hoch!* (Auch ein Rollentausch ist ev. mdglich)

Atmen und Strecken:

~Stellt euch gerade hin und atmet tief ein. Lasst beim Einatmen eure Arme hochschweben
bis sie hoch Gber dem Kopf sind, und legt die Hande aneinander. Ihr kdnnt dabei an die
Krokusse denken, die im Frihling ihre Kdpfe aus dem Boden wachsen lassen ...

Und wenn ihr jetzt ausatmet, macht mit den Armen einen weiten Kreis und lasst sie zur
Seite hinuntergleiten bis an die Beine: Nun ist die Krokusbliite ganz offen. Welche Farbe hat
denn die erste Krokusblite?... Und nun probiert es noch ein paar Mal....

Seufzen:

~Setzt euch bequem hin, die Hande liegen auf den Oberschenkeln...

Stell dir vor, du hast hart gearbeitet, vielleicht hast du eine schwere Einkaufstasche ge-
schleppt, oder du hast viele, viele Hausaufgaben erledigt ... Nun bist du fertig. Hol tief Luft
und lass all die Luft mit einem einzigen, grof3en, tiefen Seufzer, mit einem langen ,Ahhh!*
aus dir heraus. Lass all die Anstrengung, all die Miihe wegstrémen. Und atme dann frisch
wieder ein. Komm, machen wir es noch ein paar mal!*
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Weitere Angebote als Erganzung zu den
vorgestellten Unterrichtseinheiten

Medienpakete

z.B.:

» Bicherpaket ,Die Angeberpille*: 30 Biicher als Klassenlektire ab 3. Schulstufe; inkl. Unterrichtsvorschlage
» Videopaket ,Philipp sucht Freunde": 15 min. ,Spielfilm* ab 2. Schulstufe; inkl. Unterrichtsvorschlage

Diese und weitere Medienpakete sind tber alle Medienzentren (auch in den Bezirken) auszuleihen.

, Eigenstandig werden*

Das Unterrichtsprogramm ,Eigenstandig werden® wird in ganz Osterreich und auch in Tirol an tiber 100
Volksschulen mit Erfolg umgesetzt.

Was ist , Eigenstandig werden“?

~Eigenstandig werden* ist ein Unterrichtsprogramm zur allgemeinen Gesundheitsférderung und Suchtpraven-
tion in der Volksschule, das auf den Grundsétzen der Lebenskompetenzférderung aufbaut.

Das Ziel von ,Eigenstandig werden® ist es, in der Schule Lernsituationen zu schaffen, die es den Kindern
ermoglichen, soziale Fertigkeiten zu erwerben und zu Giben, um sich in ihrem Lebensumfeld gut zurechtzufin-
den. Das Gefuhl, mit den Anforderungen des Lebens umgehen zu kdnnen, ist ein wichtiger Schutzfaktor, um
Suchtverhalten vorzubeugen.

Konkret sind Lebenskompetenzen wie Selbstwahrnehmung, Problemldsefahigkeit, Kommunikationsfahigkeit
und Umgang mit Stress Themen, die im Lauf der vier Volksschuljahre altersgerecht und praktisch bearbeitet
werden. Dafir stehen den Teilnehmerinnen neben einer fundierten Einfihrung 42 konkret ausgearbeitete
Unterrichtsvorschléage (kostenlose Materialienmappe!) zur Verfligung.

Sie sind interessiert?

Die Bedingungen zur Teilnahme am Programm sind

* ein ernsthaftes Interesse am Thema,

¢ die Bereitschatft, sich tber ein Schuljahr lang verbindlich an Fortbildungen (siehe Fahrplan) zu beteiligen
¢ und die Umsetzung des Programms im Unterricht (incl. einfacher Dokumentation).

Ein Einstieq ist in jeder Schulstufe mdglich!

Fahrplan fur das kommende Schuljahr:

¢ Bewerbung des Programms in allen Tiroler Volksschulen ab Janner

* Ausschreibung im PH-Programm im Sommersemester ( max. 20 Lehrerinnen)

¢ Informations-/Einfuhrungsveranstaltung im Juni, 15-17.30 Uhr in Innsbruck (danach definitive Anmeldung
fur das Jahresprogramm)

¢ Workshop/Training zum Kennenlernen des Lebenskompetenzansatzes von ,Eigenstandig werden“ und
der praktischen Umsetzung im Unterricht (2 ganze Tage im Rahmen der Sommerfortbildung im Juli);
Ort: kontakt+co, Blrgerstra3e 18, Innsbruck; durchgehende Anwesenheit wird erwartet!

¢ 2 nachmittagliche Reflexionstreffen im Janner und Mai des folgenden Schuljahres jeweils in Innsbruck
(Die Teilnehmerinnen kénnen mit einem Dienstauftrag rechnen.)

HINWEIS:
Bei Interesse bietet kontakt+co ,Eigenstéandig werden” auch als SCHILF fir eine (oder mehrere benach-
barte) Schule/n am Schulstandort an. Durchgehende Teilnehmerzahl: mindestens 12 Lehrerlnnen. Wichtig
dabei ist, dass die Finanzierung mit dem jeweiligen Bezirksbetreuer der PH abgesprochen werden muss!

Mehr Infos unter www.eigenstaendig.net oder bei kontakt+co: Tel. 0512-585730-13
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Kinder-Trdume-Lied

Text: Reinhard Backer / Musik: Detlev Jocker
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1.Ich  mdch-te ei-neWol-ke sein am ho-hen Him-mels - zelt. Sie
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zieht vor- i - ber, schwebt da- hin, so wie es ihr ge-fillt, so
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wie es ihr ge - fallt.

Gesprochener Text:

Wenn ich Zeit zum Trdumen habe, traum ich manchmal auch von mir,
und was ich im Traum mir wiinsche, das erzahl ich dir:

2. Strophe
Ich mochte eine Welle sein
im weiten Weltenmeer:

Mal groB, mal klein, mal hier, mal dort —

das winsch ich mir so sehr.

3. Strophe

Ich mochte eine Biume sein,

auf einer Wiese stehn.

Mein wunderschénes Blitenkleid
kann jeder leuchten sehn.

4. Strophe

Ich mdchte gern ein Baum mal sein,
der Stamm sei stark und fest,

und in den Zweigen bauen sich

die Vogel gern ihr Nest.

Aus: MC und Buch ,Heut’ ist ein Tag, an dem ich singen kann — Folge 2”

Alle Rechte im Menschenkinder Verlag, 48157 Miinster
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5. Strophe

Ich mdchte gern die Sonne sein.
Schau, wie sie strahlt und lacht.
Die Sonnenstrahlen haben schon
so viele froh gemacht.

6. Strophe

Ich méchte manchmal Nacht nur sein
und niemand soll mich sehn.

Ich habe Angst und fiirchte mich.
Sag, kannst du mich verstehn?

7. Strophe

Ich méchte gern ich selber sein
und leben so wie heut.

Da werd ich wach und freue mich:
Mein Traum ist Wirklichkeit.
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Meine Atemiibungen
(So kann ich mich entspannen)

Entspannt
Atmen

—
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Atmen und {
Strecken




