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Entspannungsubungen fur Kinder

Mehr Ruhe und Konzentration allein oder in der Gruppe

Erflg oder Misserfolg beim Lernen hangen sehr stark von einer
entspannten Lernumgebung und vom Konzentrationsvermogen
ab. In einer Zeit, in der Kinder oft be- oder Uberlastet sind, mis-
sen daher immer wieder Moglichkeiten geschaffen werden, damit
auch Kinder, ob nun zuhause oder im Unterricht, zur Ruhe kom-
men und neue Kraft schopfen konnen.

In diesem Ratgeber werden praktische Ubungen vorgestellt,
mit denen Erwachsene und Kinder gemeinsam zur Ruhe kom-
men konnen. Meditative Elemente, Fantasiereisen, Bewegung
und Massagen bringen die notwendigen ,Atempausen” in den
Alltag. Ob in Kindergarten, Schulen, Tagesstatten, im Hort, in
der Nachmittagsbetreuung oder in der Familie — Uberall dort,
wo Kinder und Erwachsene miteinander lernen, spielen und
gestalten, kénnen diese Ubungen eingesetzt werden. Sie sind
leicht nachzuvollziehen und schulen und foérdern sowohl die
Wahrnehmung, das Korper- und Selbstbewusstsein als auch
die Konzentration und Ausgeglichenheit. Die unetrschiedlichen
Entspannungsmethoden und -Gbungen, sind direkt auf die Arbeit
mit Kindern ausgerichtet, werden ausfuhrlich erklart und sind
einfach nachzuvollziehen.

Die Autorin Sabine Boltz ist Grundschullehrerin und seit vielen
Jahren an einer Schule zur individuellen Sprachférderung tatig.
Sie ist ausgebildet in Shiatsu, Klangmassage nach Peter Hess
und integrativer Gestaltpadagogik und bringt diese zur ganzheit-
lichen Forderung der Personlichkeitsentwickung in ihren Unter-
richt ein.
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