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Ubungen A
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A Bewegung

1 Bewegungsgeschichte

Ubungsanleitung:

Die Teilnehmer flihren die Bewegungen im Sitzen aus, jeder macht mitysoweit es seine Mobilitat erlaubt. Es soll-
ten eventuell Pausen einlegt werden, damit sich niemand uberfardert. Eigene Ideen der Gruppe werden in die
Geschichte eingebaut.

Wir satteln unsere Pferde und reiten liber die.Wiese in Richtung Wald.
— Die Teilnehmer klopfen den Pferdetrab mit aen Hénden auf den Tisch oder auf den Oberschenkel.

Wir reiten etwas schneller im Galopp.
— Die Teilnehmer beschleunigen den Klopfthythmus.

Wir springen iiber einen kleinen Graben.
— Die Teilnehmer richten den Oberkérper auf, sie heben kurz das Geséal von der Sitzfldche an, wenn es die
Beweglichkeit erlaubt.

Wir erreichen den Wald und miissen uns ducken, weil die Aste so tief hangen.
— Die Teilnehmer senken den Kopf.

Wir traben langsam und gemiitlich durch die Landschaft.
— Die Teilnehmer verlangsamen den Klopfrhythmus.

Wir kommen wieder im Reiterhof an und streicheln unser Pferd zur Belohnung.

— Die Teilnehmer streichen mit beiden Hénden jeweils an den Oberschenkeln entlang, eventuell streichen
sie auch noch mit der rechten Hand von der linken Schulter aus den linken Arm entlang und umge-
kehrt.

Was wird trainiert?
e Konzentration

e Koordination

e Kreativitat

Alltagstransfer:
Die Bewegung aktiviert, muntert auf und bereitet auf geistige Leistungen vor.

Weiterfiihrende Vorschlage:
Die Geschichte kann von den Teilnehmern noch weiter ausgeschmuckt werden.
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