Q UK RLP komm mit mensch

Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Sicher. Gesund. Miteinander.

Kleine Auszeit fiir die Kinder

Wo bin ich?
Wirkung: Wahrnehmung, Denken und Bewegen

Ablauf: Personen sitzen in einem Zimmer. Eine Person sagt eine beliebige Eigenschaft, die im ganzen
Raum gesucht werden muss. Die Personen sollen die Hand auf einen Gegenstand legen,

auf den die Eigenschaft passt, sich dort hinsetzen oder hinstellen.
Eigenschaften kénnen z.B. kalt, weich, hart, rund, eckig, rau, glatt, grof3, klein, schén oder nicht schon
usw. sein.

Variation: Den Eigenschaften werden zusétzlich noch jeweils eine Farbe zugeordnet, z.B. suche etwas
Rundes, das blau ist.

Achtung: Kiiche sollte fiir Kinder tabu sein!

Entspannungsiibung

Progressiv entspannen: Kopf, Schulter und Nacken

Wirkung: Entspannung der Nackenmuskulatur und Erhéhung der Konzentrationsfahigkeit

Ausgangsposition: Verschaffen Sie sich Ruhe. Setzen Sie sich anschlieBend bequem hin, halten Sie
den Kopf gerade und schliefien Sie Augen.

Ausfithrung: Ziehen Sie die Schultern ganz weit nach oben, driicken Sie den Kopf nach hinten und
halten ihn weiterhin gerade. Spiiren Sie die Anspannung, atmen Sie dabei ruhig weiter und zdhlen bis 5.
Beim letzten Ausatmen lassen Sie Kopf und Schulter tief fallen und spiiren die Entspannung. Dabei
zdhlen Sie bis 10. Das Ganze konnen Sie 2-3 mal wiederholen.

Zum Abschluss ballen Sie die Hinde mehrmals zu Fdusten, atmen tief durch und 6ffnen anschliefend
die Augen.

Dauer: ca. 5 Minuten

WIR bleiben zu Hause




komm mit mensch

& UK RLP
Sicher. Gesund. Miteinander.

Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Kleines Bewegungsprogramm

Diagonaler Vierfii3lerstand

Wirkung: Kradftigung Gesaf, Oberschenkelriickseite, Riicken und Schulter

Ausgangsposition: Gehen Sie in den Vierfii3lerstand. Setzen Sie dazu ihre Arme schulterbreit und ihre
Knie hiiftbreit auf den Boden ab. Achten Sie darauf, dass ihr Riicken gerade ist. Ihr Blick ist Richtung

Boden gerichtet.

Ausfiihrung: Strecken Sie gleichzeitig ihr linkes Bein und ihren rechten Arm langsam aus, sodass ihr
Arm, Oberkorper und das ausgestreckte Bein eine gerade Linie bilden. Wahrenddessen bleibt der
Riicken gerade. Achten Sie darauf, dass das Becken nicht aufdreht. AnschlieBend fiihren Sie diagonal
unter dem Kérper ihren Ellbogen und Knie zusammen. Nehmen Sie dabei das Kinn mit zur Brust, sodass

ein Rundriicken entsteht.
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Dauer: pro Seite 8-12 Wiederholungen, 3 Satze

Variation: Die Ubung wird intensiver, wenn Sie eine Flasche in die Hand nehmen und ihren gestreckten
Arm in einem Halbkreis nach hinten fiihren, anschlieBend wieder nach vorne fiihren und Ellbogen und

Knie unter dem K&rper zusammenfiihren.

WIR bleiben zu Hause




Q UK RLP komm mit mensch

Unfallkasse Rheinland-Pfalz
Sicher. Gesund. Miteinander.

Kleines Bewegungsprogramm

Modifikation Russian Twist

Wirkung: Kraftigung der Bauchmuskulatur

Ausgangsposition: Gehen Sie in die Riickenlage, nehmen Sie mit beiden Handen eine kleine Flasche
und strecke die Arme nach oben.

Ausfiihrung: Die Arme wandern langsam nach links liber die Mitte nach rechts. Dabei lassen Sie ihren
Oberkorper fest, ihre Schultern liegen die ganze Zeit auf den Boden. Der Schwerpunkt der Flasche ist
zwischen Becken und Brustkorb. Die Hiifte bleibt fest auf der Matte.
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Dauer: pro Seite 12 Wiederholungen, 3 Sadtze

Variation: Die Ubung wird intensiver, indem Sie beide Knie 90° nach oben nehmen. Knie bleiben stabil
und stehen tber der Hiifte. Der untere Riicken ist fest auf der Matte.

WIR bleiben zu Hause




Q UK RLP komm mit mensch

Unfallkasse Rheinland-Pfalz
Sicher. Gesund. Miteinander.

Kleines Bewegungsprogramm

Beckenlift mit Flaschen
Wirkung: Kraftigung Gesaf3, Oberschenkelriickseite, Riicken

Ausgangsposition: Riickenlage — Beine sind angestellt, Fii’e stehen hiiftbreit auseinander, Arme sind
zur Decke gestreckt. In den Handen halten Sie 2 kleine Wasserflaschen.

Ausfiihrung: Rollen Sie ihr Becken langsam, Wirbel fiir Wirbel, nach oben, bis Oberkdrper, Riicken,
GesaB und Oberschenkel eine Linie bilden. AnschlieRend kehren Sie in die Ausgangsposition zuriick.
Senken Sie dabei ihr Becken kontrolliert ab. Kopf, Schulter und FiiBe bleiben am Boden. Achten Sie
darauf das ihr Riicken gerade bleibt, um ein Hohlkreuz zu vermeiden. Ihre Arme bleiben die ganze Zeit
gestreckt.

Dauer: 8 Wiederholungen pro Seite, 3 Sdtze
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Variation:

Die Ubung wird intensiver, indem Sie, immer wenn Sie ihr Becken senken, die Arme iiber den Kopf nach
hinten fiihren und beim Heben ihres Beckens die Arme wieder nach oben fithren und ein Bein vom
Boden abheben, wenn das Becken aufgerollt ist. Der Oberkérper bleibt wahrenddessen ruhig.
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WIR bleiben zu Hause




