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i
Wissensvermittlung — Einstein spezial =1
Warum ist Entspannung wichtig?
Ziel: ¢ Informieren des padagogischen Fachpersonals

und der Eltern
e Vermitteln vofi*Hintérgrundwissen

Anspruch: o —

Anzahl der Kinder: ° —

Alter der Kinder: ° -

Raumliche Voraussetzungen: e _.Stuhlkreis
Materialien: o~

Kosten: o —
Vorbereitungszeit: ® ca. 5 Minuten
Durchfiihrungszeit: e ca. 10 Minuten

Vorbereitung:

Um einen Zustand der Entspannung erreichen zu kdnnen, muss im Nervensystem erst der Parasym-
pathikus das Zepter ibernehmen dirfen: Der Ruhenerv sorgt fiir ruhigere Atmung, regelmaligeren
Herzschlag und lockere Muskeln — also fur Entspannung. Die ist entscheidend fur unsere Gesund-
heit, denn nur in diesem Zustand des ,inneren Friedens” konnen sich Korper, Geist und Seele so
richtig regenerieren.

Entspannung starkt die Fahigkeit, sich auf einzelne Wahrnehmungen zu konzentrieren und lasst
Raum, um Gefiihlen und Gedanken nachzugehen und sich wortwortlich zu besinnen. Das hat viele
positive Wechselwirkungen: Wer sich selbst gut spurt und kennt, den werfen duere Reize nicht so
leicht aus der Bahn. Wer sich entspannen kann, ist ausgeglichener und optimistischer. Wer sich
besser konzentrieren kann, ist kreativer und lernt leichter.

Durchfiihrung:
Die wichtigsten Tipps fir entspannte Kinder:

e Als Eltern Vorbild sein und bewusst auf mehr Ruhe im Alltag achten.

e Grundsatzlich Reize reduzieren, ob Medienkonsum, Spielzeugberge im Kinderzimmer, Angebote
an Aktivitaten oder Verpflichtungen mit Terminen.

e Taglich auf einen ausgeglichenen Wechsel an Bewegung und Ruhe mit viel freier Zeit achten.

e Ein Gefuhl dafur bekommen, wann Kinder eine Auszeit brauchen (z.B. sie werden unruhig, wei-
nerlich, wirken erschopft) und ihnen die Pause ermoglichen, statt sie mit neuen Impulsen zu
futtern.

e Mit Entspannungsverfahren fir das Kind moglichst friih, am besten im Babyalter, beginnen.

¢ Entspannungspausen — ob Korpertibungen oder Kuschelzeiten — fest im Alltag verankern (z.B. als
Rituale nach dem Heimkommen, zum Einschlafen).

* Ubungen langsam und spielerisch, ohne Druck und Zwang, einfiihren.

e Altersgerechte Methoden wahlen, Interessen und Fahigkeiten bertcksichtigen.
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i

e Entspannungseinheiten stets erst nach einer Bewegungsphase (und nie direkt nach dem Essen)
sanft einleiten, beispielsweise tUber Puzzles oder Wahrnehmungsspiele (z.B. Sanduhr beobachten,

Geschmacks- oder Hortests mit geschlossenen Augen durchfiihren).
e Immer dabei sein, unterstiitzen, im Zweifelsfall beruhigen, falls einmal Angstreaktionen (z.B.
durch eine Fantasiereise) auftreten — und viel loben, auch und gerade am Anfang, wenn es noch

nicht so gut klappt

(aus: http://www.urbia.de)
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Liederkiste — Auf der Tonleiter durch das Jahr g {
Ganz gelassen
Ziel: e Freude am gemeinsamen Singen und Musizieren

e Erleben und Umsetzen von Rhythmus und Melodie
e Fordern der Sprache und des Wortschatzes
¢ Aufgreifen yon‘Alltagssituationen im Lied

¢ Entfalten der Singfahigkeit und der Ausdrucksbe-
reitschaft

s~Ausbilden des Gedachtnisses fur Tonfolge, Rhyth-
mus und Text

Anspruch: * mittel
Anzahl der Kinder: e ab 4 Kindern
Alter der Kinder: e ab 5 Jahren
Raumliche Voraussetzungen: e Stuhlkreis oder Kuschelecke
Materialien: o —
Kosten: o —
Vorbereitungszeit: o —
Durchfiihrungszeit: e ca. 10 Minuten
Text und Musik: Stephen Janetzko
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Refrain: Ganz ge-las-sen hock ich  auf dem Stuhl, schau der Stil-le mei-nes
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1. Ich seh die Son-ne hoch am Ho-ri- zont - Ich fiihl mich wohl und bin ent- spannt.
Ich seh die Ster-ne und den heHen Mond - Ich fiihl mich wohl und bin ent- spannt.
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