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A Bewegung

Ubungsanleitungen: Die Teilnehmer sitzen im Stuhlkreis.
Wichtig: Die Ausflihrung der Bewegungen hangt von der Mobilitat der Teilnehmer ab, niemand sollte sich tber-
fordern.

1 Bewegungsimprovisation ,,Frihling und Soemmer”

Im Garten gibt es immer viel zu tun. Im FrUhjahr 'wifd gepflanzt, im Sommer wird geerntet und abends sitzt
man auf der Bank.

1. Friihjahr:

Wir séden eine Wiese ein.
— Die Teilnehmer winkeln den rechten Arm an, schlieBen die Hand zur lockeren Faust, strecken den Arm im
Bogen nach auBBen, ¢ffnen die Faust und winkeln den Arm wieder an. Dann wird gegengleich gelibt.

Diese Ubung mehrfach wiederholen.

AnschlieBend treten wir den Samen fest und ,,stupfen* die Zwiebeln.

—  Die Teilnehmer gehen langsam auf der Stelle und stellen jeden FulB bewusst ab.
Die ,Zwiebel” mit den Fingern der rechten Hand fassen, den Arm vorstrecken und in regelméaBigen
Absténden auf- und abbewegen. AnschlieBend die Ubung mit der linken Hand wiederholen.

2. Sommer:

Johannisbeerenernte: Die Trauben werden vom Busch gelost.

— Die Teilnehmer fahren abwechselnd rechts und links den Pinzettengriff durch (Daumen gegen Zeige- und
Mittelfinger pressen). Der ,Traubenstangel” wird mit der linken Hand gehalten (Zeigefinger auf den
Daumen pressen) und mit der rechten Hand werden die Trauben ,abgestreift” (rechten Arm anwinkeln,
Handfldche nach oben, mit den Fingern ein Kérbchen formen und den Arm auf- und abbewegen; danach
gegengleich (ben).

Jetzt ruhen wir uns auf der Gartenbank aus.
—  Die Teilnehmer lehnen den Oberkdrper zuriick und strecken die Beine aus.

Was wird trainiert?

e Koordination

e Umsetzen von Anweisungen
e Konzentration

Alltagstransfer:
Die beidseitigen Bewegungen férdern die Koordination der zwei Gehirnhélften und bereiten auf geistige Leistun-
gen vor.

Weiterfiihrende Vorschlage:
Welche Gartenarbeiten werden noch im Frihling bzw. im Sommer erledigt?
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2 Bewegungsimprovisation ,,Herbst und Winter*

Im Herbst ernten wir das WurzelgemUse und schneiden die Hecke. Fur den Winter bauen wir ein Vogel-
hauschen.

1. Herbst:

Die Mohren (Karotten, Gelbe Riiben) sind unter ihrem griinén Schopf dick und erntereif.

— Die Teilnehmer stellen die FtiBe hiiftbreit auf, beugen‘sich ein wenig vor, strecken den rechten Arm zwi-
schen den Knien nach unten und schlieBen die Hand zur Faust. Sie richten sich wieder auf, ziehen den
Arm nach oben und ,legen die Karotte in densKore., indem sie die Faust 6ffnen. AnschlieBend wird die
Ubung gegengleich mit links gelibt.

Diese Ubung mehrfach wiederholen.

— Variation ohne Vorbeugen:

Rechte und linke Hand zur lockeren Faust ballen, die Armbewegung abwechselnd ausfihren, aber nur
durch leichtes Anheben der Arme.

Die Hecken miissen noch einmal geschnitten werden.

—  Die Teilnehmer sitzen aufrecht, heben beide Arme, flihren die Fauste zusammen und 6ffnen die Arme
wieder, so weit es geht.

Diese Ubung mehrfach wiederholen. Dann die Arme auf den Knien ablegen und entspannen.

2. Winter:

Wir bauen ein Vogelhauschen: Ein Brett dient als Grundplatte.

— Die Teilnehmer malen mit dem rechten Zeigefinger ein Rechteck auf die Oberschenkel. Dann setzen sie
die Kanten beider Hande mit gestreckten Fingern auf die Rénder der gedachten Bodenplatte, heben die
Hénde hoch (Seitenteile) und fihren die Handfldchen schrdg zueinander (Dach). Die Daumen kreuzen
sich.

Den Ubungsablauf mehrfach wiederholen.

Noch eine Handvoll Kérner hinein, dann kann der erste Schnee kommen!

Was wird trainiert?

e Koordination

e Abrufen von automatisierten Bewegungen
e Konzentration

Alltagstransfer:
Bewegung versorgt das Gehirn mit frischem Sauerstoff und erleichtert die nachfolgenden geistigen Leistungen.

Weiterfiihrende Vorschlage:
Welche weiteren Arbeiten sind im Herbst und Winter im Garten zu erledigen?
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