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Stretching fur Kinder - Dehnen und Relaxen mit
Alltagsmotiven

Dehnibungen haben auch fur Kinder mehr Potential als
bloBes gymnastisches Training. Stretching schult die Korper-
wahrnehmung und kann als funktionelles Entspannungs-
training neben der Verbesserung der Dehnfahigkeit
ahnliche physische und psychische Deaktivierungspro-
zesse fordern, wie andere Entspannungstechniken.
Muskulare Dysbalancen werden durch regelmaBiges

Uben ausgeglichen.

Einfithrung

Schon in der griechischen Antike wurde
das Dehnen als ein beliebtes Mittel zur
Leistungsverbesserung eingesetzt. In
den 1980er Jahren wurden seine Wirk-
samkeit sowie die Art und Weise der
Durchfiihrung jedoch kritisch hinter-
fragt. Die seit jeher angewandten dyna-
mischen Formen des Dehnens wurden
dabei mehr und mehr vonlangsamen und
statischen Dehnformen abgelost (Frei-
wald, 2009, S. 276). Auch wenn unter der
in diesem Beitrag fokussierten Methode
des Stretchings vielfach unterschiedli-
che Arten des Dehnens subsumiert wer-
den (vgl. z. B. Gisler, 2007, S. 139; Nelson
& Kokkonen, 2009, S. VI), sind darunter
im deutschen Sprachraum strenggenom-
men ausschliefilich statisch-gehaltene
Formen des Dehnens zu verstehen (vgl. z.
B. Lindel, 2007, S. 30; Spring et al., 1997,
S.982).

Heute findet sich in der Fachliteratur eine
Vielzahl unterschiedlicher Dehntechni-
ken. Zusatzlich erschweren Variationen
und Kombinationen der Methoden wie
auch z. T. widerspriichliche Angaben in

Bezug auf die Belastungsmafle, wie Dau-
er, Haufigkeit, Wiederholungszahl etc., der
einzelnen Methoden dem Anwender den
Uberblick (vgl. Lindel, 2007, S. 30). Auf der
Suche nach einer geeigneten, funktionalen
und zielfiihrenden Dehnmethode sollte
man sich jedoch zunichst vor allen Din-
gen lber die spezifisch angestrebten Ziel-
setzungen, die durch das Dehnen erreicht
werden sollen, Klarung verschaffen.

Im Hinblick auf eine funktionelle Ent-
spannung stellt das statische Dehnen,
bei dem die Dehnposition langsam ein-

Ziele

= Psychische Entspannungswirkung

Steigerung des Wohlbefindens

= Abnahme der Herzfrequenz und
Zunahme der Herzfrequenz-
variabilitat

m  Absinken des allgemeinen zenftral
nervésen Aktivierungsniveaus

= Verbesserung der Gelenkigkeit und
der Dehnfahigkeit der Muskulatur

= Ausgleich muskul@rer Dysbalancen
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genommen und ldngere Zeit unbewegt
gehalten wird, die am besten geeignete
Methode dar (vgl. hierzu Gisler, 2007, S.
145f.) - auch wenn seit den 1990er Jahren
zahlreiche Untersuchungen vorliegen,
welche die vermeintlichen Nachteile des
dynamischen Dehnens relativieren (z. B.
Wydra etal., 1999). Beim statischen Deh-
nen lasst sich das optimale Ausmaf der
Dehnung besonders gut kontrollieren,
da die Dehnhaltung nicht abrupt einge-
nommen wird. Wahrend des Haltens der
Dehnstellung kann in die Muskulatur hi-
neingespiirt werden, wodurch der Funk-
tionszustand der Muskulatur und der
Gelenke beurteilt werden kann (vgl. Wy-
dra, 2006, S. 273). Soll die neuronale Ak-
tivitat im zu dehnenden Muskel im Sinne
der Entspannung so gering als moglich
gehalten werden, ist eine entschleunigte,
langsame Ausfithrung der Dehniibungen
auch aus neurophysiologischer Hinsicht
wichtig, da durch schnell ausgefiihrte
Dehniibungen monosynaptische Eigen-
reflexe im zu dehnenden Muskel aus-
gelost werden (vgl. Lindel, 2007, S. 26).
Dariiber hinaus lassen sich verschiedene
Methoden anhand der Haltedauer der
Dehnung differenzieren. Im Hinblick auf
die Zielsetzung der physischen und psy-
chischen Entspannung sind Dehnzeiten
zwischen 5 bis zu 30 Sekunden relevant
(vgl. Gisler, 2007, S. 146).

Fiir eine vertiefte Beschaftigung mit der
Thematik ist Freiwald (2009) zu emp-
fehlen. Hier werden einerseits wissen-
schaftliche Grundlagen zu wichtigen
Aspekten des Dehnens erldutert, ande-
rerseits aber auch praktische Durch-
fiihrungs- und Planungshinweise sowie
Ubungsbeispiele gegeben. Zur prakti-
schen Anwendung liefern z. B. Albrecht
und Mayer (2010) eine umfassende
Ubungssammlung, inklusive einer Beur-
teilung der tbungsspezifischen Starken,
Schwichen und deren Effizienz.

Didaktisch-methodische Aspekte des
Programms

Stretching als funktionelles Entspan-
nungstraining kann neben der Ver-
besserung der Dehnfdhigkeit dhnliche
physische und psychische Deaktivie-
rungsprozesse fordern wie andere Ent-
spannungstechniken (vgl. Wiemeyer,
2003, S.289 und S. 291).

Obwohl einige Effekte des Stretchings
(wie z. B. eine Verringerung der Verlet-
zungsgefahr) umstritten bleiben, wurden
verschiedene Wirkungsannahmen, die
auf mechanischen, peripher-sensorischen
und neurophysiologischen Einfliissen be-
ruhen, durch wissenschaftliche Unter-
suchungen tiberpriift und bestatigt (z. B.
Falk, 2002; siehe im Uberblick Haberer
& Weiler, 2013, S. 136). Die Ziele des im
Folgenden vorgestellten Stretching-Pro-
gramms orientieren sich an diesen Wir-
kungsannahmen und sind in der Infotafel
dargestellt.

Neben diesen allgemeinen Zielen werden
durch das Programm auch kurzfristige
Dehnwirkungen der in den einzelnen
Ubungen angesprochenen Muskelgrup-
pen erzielt. Dabei werden vor allem
diejenigen Muskeln gedehnt, die zur
Verkiirzung neigen und im Alltag stark
belastet sind. Am haufigsten sind - all-
tags- und lebensstilbedingt - Verkiir-
zungen der Brust- und Nackenmuskula-
tur, der Hiiftbeugemuskulatur sowie der
rickwartigen Oberschenkelmuskulatur
zu beobachten (Aschwer & Himmerich,
2002, S. 15).

Die Stretchingiibungen sind fiir den Ein-
satz in der Primarstufe konzipiert und
konnen dabei gleichermafien den Unter-
richt im Fach Sport, aber auch den Unter-
richt anderer Facher im Klassenzimmer
bereichern. Selbstverstéandlich lassen sich
die Ubungen ebenfalls im Verein und wei-
teren Settings sowie mit dlteren Kindern



Regeln

1. AusfUhrung: Langsam und flieBend!
Aufmerksamkeit auf die Ziel-
muskulatur richten!

2. Belastungsintensitat: Individuelle
Orientierung am Wohlbefinden und

den kérperlichen Voraussetzungen!

3. Belastungsdauer: ca. 3 - 5 Atem-
zUge!

4. Atmung: Ruhig, tief und flieBend!

5. Wiederholungen: Bis zu dreil

in elementarpadagogischen Einrichtun-
gen anwenden. Ist der Ubungsraum grof3
genug, bietet sich eine Kreisaufstellung
an. In der Schule eignet sich die Durch-
flihrung der Programme z. B. zum Stun-
denbeginn, damit die Kinder nach einer
wilden Hofpause wieder im Unterricht
ankommen, aber ebenso als abschliefden-
de Sequenz am Ende einer Stunde. Gleich-
wohl lassen sich die Ubungen auch zur
Auflockerung nach Klassenarbeiten oder
langeren Schreibphasen, zur Konzentra-
tionssteigerung vor Klassenarbeiten oder
als Entspannungspause im Rahmen eines
Phasenwechsels durchfiihren.

Prinzipiell kann das Stretching-Pro-
gramm in allen vier Jahrgdngen der Pri-
marstufe (1 - 4) durchgefiihrt werden.
Jedoch ist zu berticksichtigen, dass bei
Kindern wachstumsbedingt die Relatio-
nen zwischen Extremitdten und Rumpf
variieren (vgl. Freiwald, 2009, S. 145) und
Kinder eine relative Instabilitat des Hal-
te- und Stiitzapparats, bedingt durch eine
geringe Verfestigung von Knochen und
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Bindegewebe, aufweisen (vgl. Klee & Wie-
mann, 2005, S. 15).

In der Ausfilhrung koénnen diese kor-
perlichen Entwicklungen beriicksichtigt
werden, indem das Bewegungsausmaf}
ggf. verringert wird. Durch Reduktion der
Haltedauer der einzelnen Ubungen kén-
nen zudem die dem Alter entsprechenden
Konzentrationsleistungen Beachtung fin-
den. Optional einsetzbare Imaginationen
(Sprach-/ Vorstellungsbilder), die den
kindlichen Vorstellungswelten entspre-
chen, veranschaulichen die vorgestellten
Ubungssequenzen zusétzlich. Diese kon-
nen die Kinder vor allem in den ersten bei-
den Jahrgangsstufen in der Bewegungs-
ausfithrung unterstiitzen. Im Folgenden
ist zwischen dem Stretching-Grundpro-
gramm und dessen zwei Teilprogrammen
zu unterscheiden. Das Grundprogramm
setzt sich aus Einstieg (Ubung 1), Haupt-
teil (Ubungen 2 - 11) und Abschluss
(Ubung 12) zusammen [vgl. Tab. 1]. Be-
sonders in Jahrgangsstufe 1 und 2 bietet
sich allerdings zundchst die Durchfithrung
einzelner Ubungen an. Die beiden Teilpro-
gramme sprechen unterschiedliche Kor-
perbereiche und damit Muskelgruppen
an: Teilprogramm 1 widmet sich den un-
teren Extremitdten und dem Rumpf, Pro-
gramm 2 dem Schulter-Nackenbereich.
Unabhéngig davon, ob das gesamte Grund-
programm oder eines der Teilprogramme
Anwendung findet, sollten die Ubungen 1
und 12 als obligatorisches Warmup und
Cooldown eingesetzt werden. Mit Ubung
1 erfolgt eine Einstimmung und Vorbe-
reitung auf die darauffolgenden Ubungen,
Ubung 12 dient einer sanften Riickkehr in
den (Schul-)Alltag.

In der Infotafel sind Empfehlungen fiir die
Durchfiihrung der Stretchingiibungen dar-
gestellt. Dazu im Detail:

(1) Die Ausfiihrung der Ubungen soll-
te generell langsam und flief3end erfol-
gen. Dabei beginnt jede Ubung damit, die
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Konzentration auf die Zielmuskulatur zu
lenken. Anschlieffend werden die Ziel-
muskeln kontrolliert und langsam an die
Dehnungsschwelle gefiihrt.

(2) Kontrdr zum im Sport haufig ver-
breiteten Leistungsgedanken wird die
gewlinschte Entspannungs- und Dehnre-
aktion durch optimales und keineswegs
durch maximales Dehnen erreicht. Dieses
Optimum gilt es zu erfithlen: Dabei ist
wichtig, dass die Dehnung spiirbar wird,
sie jedoch von den Kindern als angenehm
und keinesfalls als schmerzhaft empfun-
den wird.

(3.) An der individuellen Dehnschwelle
wird die Dehnstellung 3 - 5 tiefe Atemzii-
ge lang gehalten. In Bezug auf die Belas-
tungsdauer sollte zudem beachtet werden,
dass einfache Ubungen mit geringerer
Bewegungsweite (z. B. Ubung 11) kiir-
zer, komplexere, grofiere Muskelgruppen
umfassende Ubungen (z. B. Ubung 4) ldn-
ger gehalten werden (vgl. Gablankowski,
1998, S. 13).

(4.) Dabei sollte versucht werden, in die
zu dehnende Koérperpartie gleichmafiig,
ruhig und fliefdend hineinzuatmen. Sofern
nicht anders gekennzeichnet, wird die
Spannung bei der Ausatmung kurz geldst,
um den Zielmuskel bei der Einatmung wie-
der an die neu gewonnene Dehnschwelle
heranzufiihren.

(5.) Dieser Vorgang (1 - 4) kann je nach
Fahigkeit und Bedarf bis zu dreimal wie-
derholt werden.

Als Ausgangsposition fiir alle Ubungen
dient ein etwa hiiftbreiter, aufrechter
Stand, die Arme hdngen zu beiden Seiten
locker nach unten.

Entspannendes Stretching fiir Kinder
Einstieg

Ubung 1 - Warmup: Tief durch die Nase
einatmen, dabei werden die Arme lang-

sam {iber die Seithalte in die Hochhalte
gefithrt. Wahrenddessen losen sich die

Tab. 1: Uberblick zum Stretching-Programm

Thema Ubung Zeit in Min.
Einstieg 1 Warmup <1
(Teilprogramm 1) 2 Zehenstrecker- und Schienbeinmuskulatur 7-10
Untere Extremitaten & |3 Rickwartige Beinmuskulatur
Rumpf 4 Huftbeugemuskulatur

5 Bauchmuskulatur

6 Ruckenmuskulatur

7 Seitliche Rumpfmuskulatur
(Teilprogramm 2) 8 Schultermuskulatur 4-7

Schultergirtel & Hals |9 Brustmuskulatur
10 Nackenmuskulatur
11 Seitliche Halsmuskulatur

Abschluss 12 Cooldown

<1




Fersen in den Ballenstand. Die Arme weit
in Richtung Decke strecken und den gan-
zen Korper lang machen [vgl. Abb. 1al.
Beim Ausatmen durch den Mund werden
die Arme langsam {iiber die Seithalte nach
unten gefithrt und die Fersen abgesenkt.
Kopf, Arme und Oberkérper dabei locker
hdngen lassen, die Knie werden leicht ge-
beugt [vgl. Abb. 1b]. Die Bewegungsfolge
anschlieflend 2 - 3 mal wiederholen. Ima-
gination’: Stelle dir einen riesigen Luft-
ballon vor. Hebst du die Arme und atmest
Luft ein, so wird dieser nach allen Seiten
grofd und ist prall gefiillt. Beim Ausatmen
entweicht die Luft ganz langsam und der
Ballon wird nach und nach ganz locker
und schlaff.

Die Tdnzerin

Ubung 2 - Zehenstrecker- und Schien-
beinmuskulatur: Zunichst die Hande in
den Hiften aufstiitzen. Den rechten Fuf}
vor dem linken kreuzen und die Zehen-
riickseite auf dem Boden auflegen. Durch
eine geringe Beugung des linken Beins
im Kniegelenk wird das rechte Bein leicht
nach vorne geschoben und der Spann
durchgedriickt, sodass sich eine Dehnung
einstellt [vgl. Abb. 2, S. 9]. In dieser Stel-
lung ca. 3 x ein- und ausatmen und dann
die Dehnunglésen. Danach wird die Ubung
mit dem anderen Bein durchgefiihrt und
kann bis zu 3 x wiederholt werden. Ima-
gination: Stelle dir eine Tanzerin vor, die
sich nach ihrer Vorfiihrung mit einem
Knicks von den Zuschauern verabschiedet.

1 Diese und alle weiteren Imaginationen
sind so formuliert, dass sie der jeweiligen
Ubung vorangestellt werden kénnen. Die
im Folgenden aufgefithrten weiblichen
Imaginationen koénnen natiirlich auch in
mannlicher Form vorgetragen werden.
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Abb. Ta-b: Abwechselnd die Arme
weit in Richtung Decke strecken, dann
den Oberkérper hdngen lassen.

Der Diener

Ubung 3 - Riickwirtige Beinmusku-
latur: Die Hinde wie in Ubung 2 in den
Hiiften aufstiitzen. Der rechte Fufd wird
etwa eine Schrittlange nach vorne am Bo-
den aufgesetzt, das (hintere) linke Bein
gebeugt und der Oberkorper mit geradem
Riicken langsam nach vorne gebeugt. In
dieser Position die rechte Fufdspitze zum
Korper ziehen, bis ein angenehmes Dehn-
gefiihl an der Beinriickseite spiirbar wird
[vgl. Abb. 3, S. 9]. Nach ca. drei Atemziigen
die Dehnung losen und die Ubung mit dem
anderen Bein ausfithren. Anschliefiend
(ggf. mehrmals) wiederholen. Imaginati-
on: Stelle dir einen Diener bei Hofe vor, der
eine grofie, tiefe Verbeugung vor seinem
Ko6nig macht.
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Abb. 2: Beine kreuzen und den
Spann durch leichten Druck
auf den Boden dehnen.

Die Degenfechterin

Ubung 4 - Hiiftbeugemuskulatur: Die
Hinde werden wie in den vorherigen
Ubungen in den Hiiften aufgestiitzt. Mit
dem rechten Bein einen groflen Ausfall-
schritt nach vorne machen, die linke Fer-
se st sich vom Boden und das linke Bein
wird so weit wie méglich durchgestreckt.
Mit der Vorstellung, dass die linke Hiifte
ganz schwer wird und Richtung Boden
sinkt, wird diese gleichzeitig kontrolliert
nach vorne und behutsam nach unten
geschoben. Der linke Arm wird anschlie-
fend in die Vorhalte gefiihrt [vgl. Abb. 4].
Die Dehnstellung ca. drei Atemziige lang
halten und anschlieffend ldsen, wobei
der linke Arm wieder aufgestiitzt und das
(hintere) linke Bein zum (vorderen) rech-

Abb. 3: Die FuBspitze bei
gestrecktem Bein nach oben
ziehen.

~

Abb. 4: Im Ausfallschritt die
Huftbeugemuskulatur dehnen.




ten gezogen wird. Gleichzeitig wird das
rechte Bein gestreckt. Die Beine werden
kurz ausgeschiittelt, bevor die Ubung ana-
log mit dem linken Bein vorne ausgefiihrt
wird. Danach die Wiederholung(en) an-
schlieflen. Wichtig: Das Knie sollte nicht
iber die Fufdspitze hinausragen, daher
sollte der Ausfallschritt grofs genug sein.
Das Becken nicht zur Seite aufdrehen, son-
dern wihrend der gesamten Ubung nach
vorne ausrichten. Imagination: Stelle
dir eine Degenfechterin vor, die sich vor
ihrer Fechtpartie nochmals auf ihre Kor-
perhaltung konzentriert. Dabei streckt sie
den Degen nach vorne, fiir einen sicheren
Stand hailt sie ihr Becken tief.

Die Rakete

Ubung 5 - Bauchmuskulatur: Die
Handflachen auf Brusthéhe aneinander-
legen und dann die Arme langsam nach
oben ausstrecken, wobei der Blick den
Héanden folgt. Die Hinde und Arme in
Richtung Decke ziehen und den Kérper
so lang wie mdglich machen [vgl. Abb.
5]. Diese Stellung ca. 3 - 5 Atemziige hal-
ten. Durch das Zuriickfiihren der Hande
zur Brust die Dehnung wieder auflosen
und anschliefdend die Wiederholung(en)
durchfiihren. Wichtig: Die Lendenwir-
belsdule nicht zu stark beugen und den
Kopf nicht zu weit nach hinten kippen.
Variation: Wenn - mit etwas Ubung -
die Dehnposition im Ballenstand durch-
gefihrt wird, kann zusatzlich eine
Gleichgewichtsschulung erfolgen. Ima-
gination: Stelle dir eine grofie Rakete
vor, wie sie gerade startet und ihren Weg
ins weite Universum findet.

Die Hexe
Ubung 6 - Riickenmuskulatur: Die

Knie werden leicht gebeugt und der Kopf
vorgeneigt, sodass sich das Kinn der

10
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Abb. 5: Die Handfldchen
aufeinanderlegen und die
Arme nach oben strecken.

Brust anndhert. Arme und Kopf werden
immer schwerer und der Oberkoérper
wird nun Wirbel fir Wirbel abgerollt,
bis die Hande in etwa die Hohe der Knie
erreichen [vgl. Abb. 6, S.11]. Den oberen
Riicken moglichst rund machen und den
Oberkorper fiir ein paar Atemziige locker
héngen lassen. Bei der Einatmung wie-
der Wirbel fiir Wirbel aufrollen. Nach-
dem der Oberkorper wieder aufgerichtet
ist, die (ggf. mehrmalige) Wiederholung
der Ubung anschlieRen. Variation:
Ubung 5 und 6 kénnen auch kombiniert
werden, indem Ubung 6 direkt nach dem
Zuruckfiihren der Hande zur Brust an-
geschlossen wird und erst im Anschluss
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Abb. é: Mit gebeugten Knien
den Oberkorper Wirbel for
Wirbel abrollen.

die Wiederholung der gesamten Ubungs-
kombination stattfindet. Imagination:
Stelle dir eine Hexe vor, die einen riesi-
gen, runden Hexenbuckel hat.

Der Halbmond

Ubung 7 - Seitliche Rumpfmuskulatur:
Das rechte Bein tliber das linke kreuzen.
Nun wird der rechte Arm iiber die Seithal-
te nach oben gefiihrt und dann zunédchst
weit nach oben gezogen. Den linken Arm
entspannt neben dem Korper hangen las-
sen. Der Oberkérper wird nun leicht nach
links, die Hiifte leicht nach rechts geneigt.
Dabei zieht der rechte Arm diagonal nach

> B

Abb. 7: Den Kérper mit
gekreuzten Beinen zur Seite
dehnen.

links oben, wahrend der linke an der Au-
fBenseite des Oberschenkels entlang in
Richtung Knie gleitet [vgl. Abb. 7]. Die
Dehnung 3 - 5 Atemziige lang halten, beim
Ausatmen wird der rechte Arm abgesenkt
und der Kérper wieder aufgerichtet. An-
schliefdend zur gegeniiberliegenden Seite
ausfiihren und danach (auf jeder Seite) bis
zu 3 x wiederholen. Imagination: Stelle
dir einen Halbmond vor, der von ganz weit
oben im Himmel auf uns hinab leuchtet.

Die Umarmung

Ubung 8 - Schultermuskulatur: Bei-
de Arme vor der Brust liberkreuzen, die
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Hande versuchen, das jeweils gegeniiber-
liegende Schulterblatt zu fassen [vgl. Abb.
8,]. Dabei den oberen Riicken rund ma-
chen und tief in den oberen Brustraum hi-
neinatmen. Die Position losen, beide Arme
kurz ausschiitteln und im Anschluss bis zu
3 x wiederholen. Imagination: Wir soll-
ten uns selbst immer wieder zeigen, dass
wir uns gern mogen. Lasst uns deswegen
heute einmal uns selbst eine ganz feste
Umarmung geben.

Der Adler
Ubung 9 - Brustmuskulatur: Die Arme

werden bis auf Schulterhohe seitlich an-
gehoben, die Handflachen sind nach vor-

N

Abb. 8: Mit den Handen
versuchen, das jeweils
gegenuberliegende
Schulterblatt zu fassen.
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A

Abb. 9: Die gestreckten Arme
seiflich nach hinten fGhren,
bis sich ein angenehmes
DehngefUhl einstellt.

ne gerichtet. Nun langsam die Arme nach
hinten fithren, sodass sich eine aktive
Dehnung der Brustmuskulatur einstellt
[vgl. Abb. 9]. Die Stellung ca. drei Atemzii-
ge lang halten. Die Dehnung mit der drit-
ten Ausatmung ldsen und die Arme einen
Moment lang locker hdngen lassen oder
ausschiitteln, bevor sich bis zu zwei Wie-
derholungen anschliefsen. Wichtig: Die
Schultern tief halten. Imagination: Stelle
dir einen Adler vor, der seine grof3en Fli-
gel weit ausbreitet, um hoch oben im Him-
mel durch die Luft zu segeln.

Der Regenschutz

Ubung 10 - Nackenmuskulatur: Die Han-
de werden am Hinterkopf verschréankt.
Den Kopf nach vorn neigen, sodass sich
das Kinn der Brust annahert [vgl. Abb. 10,
S.13]. Das Gewicht und ggf. ein ganz sanfter
Druck der Hiande und Arme verstarkt das
Dehngefiihl im Nacken. Diese Position fiir
ca. drei Atemziige halten, anschliefiend die
Arme locker nach unten fallen lassen und
den Kopf langsam wieder aufrichten. Beim
nichsten Einatmen wird die Ubung von
Neuem begonnen. Wichtig: In der Dehnpo-
sition den Oberkorper aufrecht halten, die

STRETCHING FUR KINDER — DEHNEN UND RELAXEN MIT ALLTAGSMOTIVEN F

Abb. 10: Den Kopf nach vorn
neigen und das Kinn an die
Brust anndhern.

Ellbogen locker nach unten héngen lassen
und den Hals und Kopf keinesfalls abrupt
oder zu fest nach unten ziehen. Imaginati-
on: Stelle dir vor, es beginnt zu regnen und
du versuchst, dich mit deinen Handen vor
den Regentropfen zu schiitzen.

Der Ohr-Kuss

Ubung 11 - Seitliche Halsmuskulatur:
Den Kopf so weit zur rechten Seite nei-

~

‘

&

Abb. 11: Den Kopf zur
Seite neigen, bis sich ein
angenehmes Dehngefuhl
einstellt.

gen, dass ein angenehmes Dehngefiihl
entsteht. Das Gesicht sollte dabei wei-
terhin frontal nach vorne ausgerichtet
sein, der Oberkorper bleibt aufrecht [vgl.
Abb. 11]. Eine noch intensivere Dehnung
kann erreicht werden, indem die linke
Schulter aktiv nach unten gezogen wird.
Die Stellung fiir ca. drei Atemziige halten.
Bei der Ausatmung die Dehnung aufldsen
und danach analog zur gegeniiberliegen-
den Seite ausfiihren, bevor sich eine (ggf.
mehrmalige) Wiederholung der Ubung
anschliefdt. Variation: Alternativ kann
das Gesicht leicht schrag nach unten ge-
dreht werden, um einen anderen Teil der
Halsmuskulatur zu dehnen. Imaginati-
on: Stelle dir vor, dein Ohr kommt deiner
Schulter immer ndher, weil es ihr einen
Kuss geben mochte.

Abschluss

Ubung 12 - Abschluss: Beim Einatmen
beide Arme langsam {iiber die Seithalte
nach oben fiihren. Die Fersen dabei in den
Ballenstand heben und den ganzen Kérper
und die Arme lang ziehen. Bei der Ausat-
mung werden die Arme langsam nach
unten gefiihrt, die Fersen gesenkt und die
Knieleicht gebeugt. Arme, Oberkérper und
Kopf locker hiangen lassen. Abschlief3end
wird die Bewegung 2 - 3 x wiederholt.
Imagination: Stelle dir nun nochmals ei-
nen grofden Luftballon vor. Wenn du Luft
einatmest und die Arme hebst, wird er
nach allen Seiten grof3 und ist prall gefiillt.
Sobald du wieder ausatmest, entweicht
die Luft ganz langsam, und der Luftballon
wird nach und nach wieder ganz locker
und schlaff.

Fazit
Das vorgestellte Stretching Grundpro-

gramm und die beiden Teilprogramme
sind fiir Kinder zwischen 5 und 10 Jahren
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geeignet und konnen in der Grundschu-
le, aber auch in elementarpddagogischen
Einrichtungen  durchgefithrt  werden.
Selbstverstédndlich ist es auch maoglich, je
nach personlichem Dehn- und Entspan-
nungsbedarf, einzelne Ubungen herauszu-
greifen und auch aufierhalb der Grund-/
Teilprogramme durchzufiihren. Werden
die vorgestellten Imaginationen nicht
eingesetzt, konnen die Ubungen auch mit
dlteren Kindern, Jugendlichen oder so-
gar Erwachsenen durchgefiihrt werden.
Mit zunehmender Ubung und bei ilteren
Kindern kénnen die Stretchingprogram-
me optional auch durch ruhige Musik im
Hintergrund begleitet werden. Weitere
kindgerechte Stretchingiibungen finden
sich bei Aschwer & Himmerich (2002) und
Gablankowski (1998).
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