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Bewegung & Gesundheit
Entspannung mit dem Riesen Randolf

%

Entspannung mit dem Riesen Randolf
Sandra Kolb

Gesundheitsforderung durch Tiefenentspannung
e Abbau von Stress und Arger

¢ |eichteres Verarbeiten von Tageseindriicken durch
bewusstes Ruhen

Forderschwerpunkte: spielerisches Erfahren des Zusammenhangs

standen

¢ Wahrnehmen des Gegensatzes
und Entspannung

¢ Erlernen einergeinfach
Muskelentsp

Anspruch: e einfach
Alter der Kinder: e empfohlen ab 4 bis
Anzahl der Kinder: * 6 bis maxi ind

Raumliche Voraussetzungen: ¢ ruhiger,
matten

Materialien:

Kosten:
Vorbereitung:
Durchfiihrungszeit:

Nicht ohn
Aspekt ,E

kassen geforderte Yogakurse den Fokus stark auf den
psitive Wirkung auf das gesamte Wohlbefinden der im ganz-
tspannungstechniken (sowie weitere Ubungen mit dhnlichem

(bspw. Vorstellun n Warme) korperliche Funktionen zu beeinflussen, wirkt die PMR genau um-
gekehrt: durch physische Prozesse (bewusstes Anspannen und Entspannen) verandert sich gleich-
zeitig psychisches Empfinden (innere Ruhe, Gelassenheit und Wohlbefinden entstehen).

Ein regelmaRiges Wiederholen von Entspannungstechniken fuhrt durch die Verankerung im Zen-
tralnervensystem dazu, dass die Entspannungsreaktion mit der Zeit immer einfacher, intensiver
und schneller erreicht werden kann (vgl. hierzu: Das gro3e Yoga Vidya Hatha Yoga Buch, YV Verlag,
2016). Somit kann das spielerische Erlernen von Entspannungstechniken liber eine gegenwartige
Gesundheitsforderung hinausgehen und als Tool fir mehr Resilienz im oft stressigen Jugend- und
Erwachsenenalltag betrachtet werden.

62
mgo fachverlage GmbH & Co. KG, 95326 Kulmbach



Bewegung & Gesundheit ,"ﬁ
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Vorbereitung:

Legen Sie die Yogamatten mit Decken und Kissen (je
1 pro Kind) sternformig im Raum aus. Gerne deko-

Einstimmung:
Ankommen und Aufwéarmen

Beginnen Sie die Yogaeinheit mit einem Begruflun i ies’kann in Form eines ge-
meinsamen Liedes oder in Form des talking sticks prak

Hierbei erhalt jedes Kind im Sitzkreis nachei
den eigenen vor ihr oder ihm liegenden Re
erzahlt optional, worlber es sich heute scho

Tipp:
@ Variieren Sie di

Nusse, Za ., di e Herbstspaziergang gesammelt werden und be-
ollschniiren an einem kleinen Ast. Motivieren Sie

tab (alternativ nimmt jedes Kind
die Hand), stellt sich vor oder

istern zuhause anzuwenden.

ng:

der PMR beginnen, ist es hilfreich, die Muskeln zu spuren und ein wenig aufzuwar-
allt es den Kindern nach etwas Bewegung leichter in die Stille zu gehen.
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