Q UK RLP komm mit mensch

Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Sicher. Gesund. Miteinander.

Kleine Auszeit mit Kindern

Eier-Luftballons

Wirkung: Schulung der Wahrnehmung und Koordination
Material: zwei Luftballons pro Person

Ablauf: Zwei Luftballons werden ineinander gesteckt. Der innere
Luftballon wird mit etwas Wasser oder Sand gefiillt, zugeknotet und in
den dufleren Ballon gesteckt. AnschlieBend wird der duflere Ballon
aufgeblasen und zugeknotet. Der Ballon mit seinen jetzt sehr witzigen
Flugeigenschaften wird zwischen zwei Personen hin- und hergeworfen.

Variationen:

*  Der Ballon wird mit verschiedenen Korperteilen hochgehalten, z. B. mit den Handen, den Knien,
dem Kopf, dem Fufs.

*  Den Luftballon hochschlagen, den Boden beriihren und wieder fangen

*  Den Luftballon hochschlagen und so hdufig wie moglich in die Hdnde klatschen und den Ballon
wieder fangen.

Entspannungsiibung

Progressiv entspannen: Gesicht

Wirkung: Entspannung der Nackenmuskulatur und Erhhung der Konzentrationsfahigkeit

Ausgangsposition: Verschaffens Sie sich Ruhe. Setzen Sie sich anschlieBend bequem hin, halten Sie
den Kopf gerade und schliefen die Augen.

Ausfiihrung: Ziehen Sie die Mundwinkel nach auf3en, rlimpfen Sie die Nase und runzeln die Stirn — so,
als wiirden Sie eine Grimasse ziehen. Spiiren Sie die Anspannung im Gesicht, atmen Sie dabei ruhig
weiter und zdhlen bis 5 (Wichtig: nicht ldnger anspannen!). Beim letzten Ausatmen lockern Sie ihre
Mundwinkel, Nase und Stirn wieder und spiiren die Entspannung. Dabei zdhlen Sie bis 10. Das Ganze
konnen Sie 2-3 mal wiederholen.

Zum Abschluss ballen Sie ihre Hdnde ein paar mal zu Fadusten, atmen tief durch und &ffnen
anschlieBend die Augen.

Dauer: ca. 5 Minuten <

WIR bleiben zu Hause
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Auch hier gilt: Die eigene Routine verlassen. ©

Katze-/Kuh-Pose

Wirkung:
Diese aus dem Yoga stammende Riickeniibung hélt ihre Wirbelsdule flexibel, mobilisiert ihre
Riickenmuskulatur und hilft beim Losen von Verspannungen.

Ausfiihrung:

In der Ausgangsposition sind Sie im Vierfii3ler-Stand auf der
Matte. Bitte achten Sie darauf, dass die Schultern iiber den
Handgelenken stehen und ihre Hiiften genau tiber den Knien.
Fiir die erste Position ziehen Sie den Bauchnabel sanft ein und
kippen ihr Becken. lhre Wirbelsdule bewegt sich jetzt in
Richtung Decke wie der Riicken einer Katze. Ziehen Sie das Kinn
sanft in Richtung Brust. Mit dem ndchsten Einatmen senken Sie
ihren Bauch in Richtung Boden und ziehen ihre Schulterblatter
nach hinten. Gleichzeitig heben Sie den Kopf, so dass der Blick
nach vorne geht. Ihr Riicken sieht jetzt ein bisschen aus, wie der
leicht durchgebeugte Riicken einer Kuh.

Wechseln Sie einige Male zwischen der Katze- und Kuh-Pose.
Wenn Sie méchten, kdnnen Sie auch langer in der jeweiligen
Position bleiben und die Dehnung genief3en.

Dauer: Halten Sie die Position jeweils 5 Sekunden. Wiederholen
Sie die Posen 20-mal.

Krieger Il

Wirkung:

Im Krieger Il werden Arm-, Bein- und Riickenmuskulatur, die Fuf’)kndchel sowie die Knie gestérkt. Die
Hifte wird gedffnet und die GesdBmuskulatur ist angespannt. Die Unterleibsorgane werden gekréftigt.
Der weit gedffnete Brustkorb ermoglicht auf’erdem eine tiefe Atmung, die sich positiv auf das
Atemvolumen auswirkt.

Ausrichtung:

Setzen Sie einen weiten Schritt nach hinten, so dass die Fersen
auf einer Linie stehen. Beugen Sie das vordere Bein in einem
rechten Winkel und richten das Kniegelenk iber dem FuRgelenk
aus. Strecken Sie das hintere Bein und belasten Sie die
AuBenkante des hinteren FuBes, so dass sich das Fuflgewdlbe
leicht anhebt. Offnen Sie die Hiiften so weit wie méglich und
drehen beide Oberschenkel nach aufien. Richten Sie den
Oberk&rper genau tber der Hiifte aus. Heben Sie ihre Arme so,
dass sie parallel zum Boden sind und tiber den Oberschenkeln
schweben. Stellen Sie sich vor, ein Speer ldge Uber ihren
Armen. |hr Blick gleitet iber den Arm, die Hand und den
Mittelfinger Richtung Horizont.

Dauer: Halten Sie die Position 20-30 Sekunden und wechseln dann auf die andere Seite A
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Sonnenkrieger / friedvoller Krieger

Wirkung:
Der Sonnenkrieger starkt die Beinmuskulatur, verbessert die Flexibilitdt in der Wirbelsdule, dehnt die
Seiten des Oberk&rpers und 6ffnet die Hiiften.

Ausrichtung:

Nehmen Sie die Grundhaltung von Krieger Il ein. Fiihren Sie den
vorderen Arm nach oben, bis eine angenehme Dehnung in der
einen Korperseite zu spiiren ist, ohne die andere Seite
einzuknicken. Ziehen Sie den hinteren Arm so weit wie méglich
am hinteren Bein entlang nach unten. Ziehen Sie sich in der
Einatmung aus der Wirbelsdule lang, und in der Ausatmung
lassen Sie die Hiifte sanft tiefer sinken. Der Blick geht leicht
nach oben.

Dauer: Halten Sie die Position 20-30 Sekunden und wechseln
die Seite.
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