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Kleine Ideen fur jede
Gelegenheit



Ablauf

Macht es euch so angenehm wie méglich! — Aber Vorsicht; manchmal
kommt eine kleine Beweqgung dazwischen.

Fragen sind jederzeit méglich. Im Chat oder via Wortmeldung.

BegriRRung, Vorstellung, Ablauf/Orga

Kleiner Impuls
Theorie: Kindheit heute — und warum Bewegung fiir uns alle wichtig
ist

Bunte Ideen aus dem Alltag, der Kinesiologie, Entspannungsideen und
vieles mehr



L&O

Die Kinder stellen sich hin und heben ihre Hande auf Schulterhohe
nach oben. Dann bilden sie mit dem Zeigefinger und Daumen der
rechten Hand ein,,L“ und schlieRen dabei die restlichen Finger der
Hand zu einer (halben) Faust. Mit dem Daumen und Zeigefinger
der linken Hand wird ein ,,0“ gebildet, wobei die anderen Finger
gestreckt werden. Auf Kommando werden ,,L“ und ,,0“ nun
gewechselt; d. h. die jeweils andere Hand fuhrt diese Buchstaben

aus.



Elefantenrissel

Wer schafft es wie schnell die folgende Bewegungsfolge
auszufihren?

In die Hande klatschen

Elefantenrissel machen mit der rechten Hand an der Nase
In die Hande klatschen

Elefantenrissel machen mit der linken Hand an der Nase
In die Hande klatschen

Elefantenrissel machen mit der rechten Hand an der Nase
USW.
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lange kannst du
stehen?

Renne fur 30 Tanze fUr eine Balanciere ein Wie viele
Sekunden auf  Minute zudeiner Buch auf deinem Kniebeugen
der Stelle. Lieblingsmusik. Kopf. schaffst duin
einer Minute?
A S | 0
Mache 10 Hupfe auf der Mache eine Springe auf
Froschspriinge. Stelle und sage Minute lang den  einem Bein und
dabei das Kniehebelauf auf zéhle vorwérts
Alphaobet auf. der Stelle. und rickwarts
(0-20).
€. izl
Lege dich auf Mache Stelle jeden Mache 20
deinen Rlcken 15-mal deine Buchstaken Ausfallschritte.
und fahre fUr Lieklings- deines Namens
eine Minute sportlbung. mit deinem
Fahrrad. Korper dar.
Afln.
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Mache fur jeden Halte fir 30 Mache 10 Ube fUr zwei
Kénigsbuch- Sekunden die Armkreise Minuten die
staken in deinem Liegestitz- vorwarts und 10 Stondwaage.
Nomen eine ausgangs- Armkreise
Kniekeuge. position. rickwarts.
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Stelle dich aufein  sitze fir eine Mache fUr jeden Wirf fUr jeden

Bein. Lege Minute ohne Buchstaben Buchstoben
deine Honde Stuhl an der in deinem des Alphabets
aufeinander. Wie Wand. Namen einen einen Ball in die
Hampelmann. Luft und fange

ihn wieder auf.




Bewegte Kindheit

Kinder nehmen ihre Umwelt als Bewegungswelt wahr

Kindheit ist eine bewegte Zeit: ungeheurer Betatigungs- und
Bewegungsdrang, unaufhorliche Entdeckungen und standiges
Erproben und Experimentieren

das Kind entdeckt sich und die Welt durch Bewegung; es eignet
sich die Umwelt tGber seinen Koérper und seine Sinne an

das Kind entdeckt die Welt Gber sein eigenes Tun

es braucht aber dazu ausreichend Gelegenheiten, diesen
elementaren Bedurfnissen nachzukommen



Bewegte Kindheit

Das Leben in einer hochtechnisierten, motorisierten Gesellschaft
engt den kindlichen Bewegungsraum immer mehr ein

steigender Medienkonsum und eine Verarmung der
unmittelbaren kindlichen Erfahrungswelt tragen dazu bei, dass
das Kind in seinem Bedurfnis nach Eigentatigkeit und Selber-
Ursache-Sein eingeschrankt wird

Kinder haben so viele Sachen zum Spielen; es gibt zusatzliche
viele Einrichtungen, die sich um die Angebot fir die Freizeit, das
Musische und sportliche Aktivitaten kimmern
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Medien- Spiel-und

Bewegungsgelege
konsums nheiten
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Auffalligkeiten im Alltag

Mudigkeit

Lustlosigkeit

Wenig Motivation / eher eine Egal-Haltung
Eine splrbar innere Unruhe/ Gereiztheit
Verkimmernde Fahigkeiten und Fertigkeiten

Kinder sind manchmal wenig aufnahmefahig bzw. ermiden sehr
schnell



Kleines K('jrpe ifr-Spiel

Passt auf, ich mach euch mal was vor rechte Hand ans linke Ohr fassen, dabei versuchen den
und greif mit Rechts ans linke Ohr. Unterarm waagerecht zum Boden zu halten

Dann legt sich meine linke Hand linke Hand greift von auflen an die rechte Schulter, d.h. der
auf die rechte Schulter ganz galant. linke Arm befindet sich unter dem rechten

Die rechte Hand aufs linke Knie, rechte Hand auf linkes Knie legen

seht nur her, ich zeig euch wie.

Das rechte Knie ist jetzt noch frei, linke Hand auf rechtes Knie legen

die linke Hand eilt schnell herbet.

Die rechte Hand springt auf den Po, rechte Hand auf rechte Pobacke legen

die linke Hand machts ebenso. linke Hand auf linke Pobacke legen

Das machen wir jetzt noch einmal mehrfach wiederholen und dabei immer schneller werden

und schneller klappt das allemal.

.







Uberkreuzen mit Hinden und Fiif3en

Alle Kinder sitzen auf dem Boden im Kreis. lhre FliRe sind
breitbeinig auseinander. Ihre Hande liegen Uberkreuz auf den
Knien. Auf ein Zeichen (bei geraden Zahlen Beine breit/Hande
Uberkreuz etc.) der Spielleitung kreuzen alle die Fulle, wahrend
die Hande die Knie wechseln und nun parallel zueinander liegen.



Stift-Wettkampf

Die Kinder bilden Paare, stellen sich gegeniiber auf und klemmen zwischen
ihre rechten Zeigefinger einen Stift. Dieser Stift darf nicht verloren gehen,
wenn ...

(a) sich die Paare durch den Raum bewegen

(b) sich ganz lang machen

(c) sich ganz klein machen

(d) oder sich einmal um die eigene Achse drehen

Variation 1: Es werden Dreiergruppen gebildet.

Variation 2: Das Duett ist auch mit zwei Stiften pro Paar durchfiihrbar.
Variation 3: Mit zwei Stiften gegengleich in der Luft ,,Fahrrad” fahren und
dabei die Augen schliel3en.



Gegentandem

Die Kinder setzen sich seitlich auf ihrem Stuhl paarweise im Abstand
von ca. einem Meter gegentber. Dann dricken die Paare ihre
Schuhsohlen gegeneinander, heben ihre Beine und beginnen, Fahrrad

zu fahren.

Variation 1: Die Kinder schlieBen die Augen.
Variation 2: Es wird mit verschiedenen Geschwindigkeiten geradelt.

Variation 3: Ahnlich wie beim Indoor-Cycling fiihrt ein Coach durchs
JJrainingsprogramm® und gibt beispielsweise die jeweiligen
Trittfrequenzen/Geschwindigkeiten vor.



Aktivierung

Beide Hande berihren den Kopf, dann die Schultern, dann werden
die Arme seitwarts gestreckt.

Dies wird anschliellend wiederholt.

Es kann auch im zweiten Schritt dazu gelaufen werden.



Vulkanausbruch

Die Kinder stellen sich im Kreis auf und lassen den Oberkorper
nach vorn fallen, so dass die Arme zunachst ruhig
herunterhangen. Erst leise, dann immer lauter ahmen alle das
Gerausch der brodelnden Lava durch Zischen, Brummen, Blubbern
und Grollen nach.

Gleichzeitig beginnen sie die Hande und Arme erst leicht dann
immer unruhiger zu bewegen und mit den FulSen zu stampfen.
Kurz vor dem Ausbruch richten sich die Kinder zischend,
trampelnd und klatschend auf und der Vulkan bricht unter lauten
Geschrei aus.



Kleine Lockerungsubungen

1. Obst pfllicken: Alle stellen sich auf die Zehenspitzen und strecken die Arme nach oben. Abwechselnd
greifen sie mit einer Hand noch hoher, als wollten sie Obst von einem Baum pfliicken.

2. Zauberhut: Nun stellen sich alle vor, sie seien Zauberer. Ein guter Zauberer braucht aber natiirlich
einen spitzen Hut — also zaubern sie sich einen: Die Kinder legen ihre Hande zunachst auf den Kopf und
sagen ,Abrakadabra“. Jetzt wachst der Hut langsam in die Hohe (= die Kinder strecken ihre Arme
langsam nach oben, die Fingerspitzen beriihren sich noch).

3. Schmetterling: Um zu einem Schmetterling zu werden, legen die Kinder die Hande auf die
Schulterblatter bis sie ineinandergreifen. Dann flattern sie mit den Ellbogen durchs Klassenzimmer.

4. Schildkrote: Erst ist die Schildkrote etwas schiichtern und zieht ihren Kopf in den Panzer zurlick — die
Kinder versuchen, die Schultern méglichst nah zu den Ohren zu ziehen. Kurz darauf wird sie neugierig —
die Kinder driicken ihre Hande nach unten und die Schulterblatter nach hinten.

Zum Abschluss stehen alle gerade und neigen den Kopf nach vorn zur Brust. Dann geneigt nach rechts,
wieder zuriick zur Mitte und nach links. Wieder mittig den Kopf langsam heben und ganz gerade

stehen. Fertig :)



Liegestutz

Zwei Kinder liegen sich in Liegestltzhaltung gegenuber. Sie
versuchen, dem Gegner moglichst oft auf die Hand zu patschen,
aber auch durch Verlagerung der eigenen Hande dies dem Gegner
schwer zu machen. Zwei oder drei weitere Kinder, die um sie
versammelt sind, zahlen laut und langsam den Count Down von

10-0 bzw. die Hand-Treffer. Bei 10 beginnt das Spiel, bei O wird es
beendet.



Kleine Ideen
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Spiele fur draufsen
- Hupf doch mal den Pfeilen nach -
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Spiele fur draufden
- Hupf doch mal den Pfeilen nach -

,Minigolf”

Baue einen kleinen Minigolfplatz auf, in dem du alles benutzt,
was du als Hindernis finden kannst. (Blumentopfe als Locher,
Bahnen mit einem Gartenschlauch, usw.) Dann nimm einen
Stock und einen Ball versuche den Parcours zu meistern.



Eine kleine Schatzsuche

Nimm eine kleine Tasche oder Eierkasten mit und suche folgende
Dinge:

* Suche etwas Braunes!
* Suche etwas Hartes!

* Suche etwas Grines!
* Suche etwas Holziges!
* Suche etwas Rundes!
* Suche etwas Spitzes!

* Suche etwas Weiches!




Bauen und Spielen im Wald

Bauen mit Asten

Die Kinder suchen sich viele Aste und versuchen einen moglichst
hohen Turm zu bauen.

Ast-Mikado

Aus Asten kann ein Aste-Mikado entstehen und ausprobiert
werden.



Bauen und Spielen im Wald

Bauen mit Asten

Die Kinder suchen sich viele Aste und versuchen einen moglichst
hohen Turm zu bauen.

Ast-Mikado
Aus Asten kann ein Aste-Mikado entstehen und ausprobiert werden.

Das Waldtelefon

Das Waldtelefon der Spechte kann man zu weit selbst ausprobieren.
Dazu sucht man sich einen langen Stamm, der am Wegesrand liegt.
Nun druckt ein Partner sein Ohr fest an die Si)itze des Stammes,
wahrend der andere Partner ganz leise Signale gibt (klopfen, kratzen).



Bauen und Spielen im Wald

Den Wald unter die Lupe nehmen

Die Kinder nehmen ein Sieb und eine Lupe mit in den Wald. Dort geben sie eine
Handvoll Boden in das Sieb und schiitteln es vorsichtig bis nur noch die groReren
Dinge drin sind. Was kdonnen die Kinder entdecken?

Forstarbeiter-Gymnastik

Die Kinder suchen sich einen dicken Baumstamm (danach kann sich auch ein
schmaler Baumstamm gesucht werden). Sie sollen folgende Ubungen machen:

Vorwarts lUber die Bank gegen und die Arme senkrecht nach oben ausstrecken,
vorwarts im Zehenballengang Uber die Bank gehen,

im Tandemgang (die Ferse wird direkt vor den Zeh des anderen Fulies gesetzt)
uber die Bank gehen,

im Kreuzschritt Uber den Baum balancieren,
die Kinder dirfen auch ihre eigenen Ideen einbringen



Kleine Entspannungsideen
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Wieviel Horner hat der Bock?

Alle sitzen oder stehen im Kreis. Es wird folgender Vers gesprochen:
,Holler Boller Rumpelbock. Wie viel Horner hat der Bock?“ Bei der
ersten Zeile kreisen die Handen auf den Rlicken des Vordermanns. Bei
der zweiten Zeile wird sanft ein oder mehrere Male auf den Ricken
gedrickt. Wenn der Vordermann falsch geraden hat, wird gesagt:

,Falsch geraten, Schweinebraten!” und dem Kind einen sanften Klaps
auf den Riicken gegeben.

Wenn es richtig geraten hat, sagen: , Gut geraten, Schweinebraten!”
Dann gibt es eine extra Portion Belohnung. Dann wird gefragt: , Pfeffer
oder Salz?“ und der Vordermann wahlt.

Bei Pfeffer: mit zehn Finger den Ricken tupfen
Bei Salz: den Rlcken reiben
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Duschen

Die Kinder spielen die Aktivitat ,,Duschen” als Pantomime nach.
Das Wasser tropfelt ihnen auf den Kopf, sie schamponieren sich
ein, sie waschen sich, sie schitteln das Wasser vom Korper ab, sie
reiben sich trocken, strecken sich, ziehen sich an und sitzen wieder

ab.



Der Vers zur Ubung:

1

Ausgangsposition

Ich lausche den
Wellen, der Brandung,
dem Meer,

3

Ich laufe barfufs
am Strand

und spire den
weichen Sand

Muscheln und Kiesel
wirft's hin und her.

an den Fersen, beim Laufen, beim Hupfen,

~ den Sohlen und 7 beim Gehen und Stehn.

zwischen den Zehn

Ein kleiner Krebs grabt er ist hier zu Hause,
sich vor mir in den hier am Strand.
Sand,




Yogavers: ,Komm lass uns traumen”

Der Vers zur Ubung: %

Kommt, lasst uns Von Blumenwiesen von Federwolken
zusammen traumen. und Apfelbaumen. schnuppen und und leuchtenden Sternen.
Laternen,

Von Morgentauschimmern von Gliickstraumfunkeln ~ Von Wunschzettel- von himmlischen Wesen
in Traumschlosszimmern, im Abenddunkeln. biumen und giilldenen  auf flisterleisen Besen.
Raumen, Kommt, lasst uns

zusammen traumen.

Kinderyoga-Bildkarten fir Friihling und Sommer, © 2021 Don Bosco Medien GmbH, Miinchen
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Zum Schluss

Montag

Dienstag (

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Hampelmann
15 x

Hampelmann
15x

Hampelmann
15x

Hampelmann
15x

Entengang
Schritte in der
Hocke

25 x

Krebsgang
vorwdrts und
seitwarts

25 x

Kniebeuge
in die Hocke gehen

und wieder aufrichten

10 x

Krebsgang
vorwarts und
seitwarts

25x

Stuhlrennen
um einen Stuhl
rennen, setzen,
wiederholen

10 x

f_.%l

)

o)

Flugzeug
vorbeugen, ein Bein
nach hinten strecken,
Seitenwechsel

bis 15 zdhlen

Kopfbalance |
ein Buch balancieren,
dabei vorwarts laufen

bis 30 zdhlen

Flugzeug
vorbeugen, ein Bein
nach hinten strecken,
Seitenwechsel

bis 15 zdhlen

Kopfbalance
ein Buch balancieren,
dabei vorwarts laufen

bis 30 zdhlen

Flugzeug

vorbeugen, ein Bein
nach hinten strecken,
Seitenwechsel

bis 15 zdhlen

Bundeszantrak:
fiir

gesundheithche

| Aufidarung
Hindernishiipfen Einbeinstand
wvorwarts und rickwadrts bis 15 Iiil'llen

20 x

Armkreisen ;
vorwdrts und riickwarts,
griler werdende Kreise

je10 x

Hindernishipfen

vorwdrts und riickwarts o -
Einbeinstand

20 x < : :

&) bis 15 zdhlen
Achterlauf Einbeinstand
gine 8 um 2 Hindernisse . bis 15 zdhlen
laufen 4 4 /)
10 x /"_T;( \ =

NS

Raketensprung Einbeinstand
aus der Hocke hochspringen bis 15 z3hlen

20 x

www.kinderstarkmachen.de



Haben Sie noch Fragen????
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