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Die Entwicklung der Beitrage zur frihen
Kindheit erfolgte durch das ket in Zusam-
menarbeit mit dem Forschungszentrum fur
den Schulsport und den Sport von Kindern
und Jugendlichen [FoSS], einer Einrichtung
des Karlsruher Instituts fir Technologie und
der Padagogischen Hochschule Karlsruhe.

In den Beitragen zur frihen Kindheit wird
darauf geachtet, geschlechtergerechte
Formulierungen zu verwenden. Dies betrifft
z.B. die explizite Verwendung weiblicher und
méannlicher Formen oder auch die Ver-
wendung geschlechtsneutraler Ausdriicke.
Allerdings bitten wir um Nachsicht, wenn
wir zugunsten einer verbesserten Lesbar-
keit auf die Verwendung von Vollformen
verzichten.

Erschienen in den 'Beitrédgen zur frihen
Kindheit' als Schrift Nr. 10
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Wichtiger Hinweis: Wissenschaften sind
standiger Entwicklung unterworfen und
erweitern durch ihre Forschung unsere
Erkenntnisse. Bei allen in diesem Werk er-
wahnten Dosierungen oder Applikationen,
bei Ubungsanleitungen, bei Empfehlungen
und Tipps dirfen Sie darauf vertrauen:

Die Autorinnen und Autoren haben grofRRe
Sorgfalt darauf verwandt, dass diese Anga-
ben dem Wissensstand bei Fertigstellung
des Werkes entsprechen. Die Ubungen
und Programme haben sich in der Praxis
erfolgreich bewahrt. Eine Garantie kann
jedoch nicht dbernommen werden. Eine
Haftung der Autorinnen und Autoren fur
Personen-, Sach- oder Vermogensschaden
ist ausgeschlossen.

Geschutzte Warennamen (Warenzeichen)
werden nicht besonders kenntlich gemacht.
Aus dem Fehlen eines solchen Hinweises
kann nicht geschlossen werden, dass es
sich um einen freien Warennamen handelt.

Alle Rechte vorbehalten. Das Werk, ein-
schliellich aller seiner Teile, ist urheber-
rechtlich geschitzt. Jede Verwertung
aulerhalb der engen Grenzen des Ur-
heberrechtsgesetzes ist ohne Zustim-
mung unzuldssig und strafbar. Dies gilt
insbesondere fiir Vervielfaltigungen,
Ubersetzungen, Mikroverfilmungen und
die Einspeicherung und Verarbeitung in
elektronischen Systemen.

Bildrechte:
Karlsruher EntspannungsTraining [ket]
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Beitrdge zur frihen Kindheit

Elementare Schutz- und Risikofaktoren fur die Gesundheit werden bereits in der friihen Kind-
heit ausgebildet, wie Forschungsergebnisse aus unterschiedlichen disziplindren Perspektiven
nahelegen. Auch aus lern- und handlungstheoretischer Sicht missen gesundheitsforderliche
Verhaltensweisen nicht erst in der Schule, sondern bereits in Krippen, Kitas und weiteren ele-
mentar-padagogischen Einrichtungen, aber auch in der Familie friihzeitig gelbt werden. Ent-
spannungsfertigkeiten fir Kinder bilden in diesem Kontext eine zentrale Gesundheitsressource.
Sie setzen beim lustvollen und zugleich bewussten Umgang mit dem Korper an. Aktivitats-
theoretisch bedeutet dies, auf Basis von kindgemal entwickelten Entspannungstechniken eine
achtsamkeitsgeleitete Korperarbeit mit Bewegung zu verkniipfen. Unsere 'Beitrage zur friihen
Kindheit' verfolgen deshalb das Ziel, Kindern in der Vorschule, aber auch im familiaren Umfeld
eine Auswahl von Methoden zu vermitteln, die wissenschaftlich entwickelt und dabei auch psy-
chophysiologisch und endokrinologisch gepruft wurden. Sie erméglichen im Alltag auch unter
ungunstigen aufieren Bedingungen spirbare Entspannung in eigener Kontrolle.

Prof. Dr. Norbert Fessler & Prof. Dr. Michaela Knoll
Bisher erschienen

Ein Ubersicht zu allen in dieser Beitragsreihe veréffentlichten Schriften finden Sie unter
www.entspannung-ket.de

Beitrag 4 - Entspannungstraining im Elementarbereich — Eine empirische Studie zur
Wirksamkeit von Dr. Marcus Muller.

Beitrag 5 - Atemubungen fur die Vorschule — Von klein auf Energie tanken
von Prof. Dr. Norbert Fessler und Prof. Dr. Michaela Knoll

Beitrag 6 - Autogenes Training — Phantasiereisen fir Stillephasen
von Prof. Dr. Norbert Fessler und Dr. Marcus Muller

Beitrag 7 - Eutonie — Tierische Ubungen fiir Voschul-Kinder
von Christina Gerhardt, Dr. Alexia Kaiser und Dr. Marcus Miller

Beitrag 8 - Achtsamkeit von Kopf bis FuR — Kérperexpeditionen fur Vorschul-Kinder
von Prof. Dr. Norbert Fessler und Dr. Alexia Kaiser

Beitrag 9 - Korper-Achtsamkeit — Auszeit fir die Augen
von Prof. Dr. Norbert Fessler und Prof. Dr. Michaela Knoll

Beitrag 10 - Korper-Achtsamkeit — Hande nicht vernachlassigen
von Prof. Dr. Norbert Fessler und Prof. Dr. Michaela Knoll
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Korper-Achtsamkeit — Hande nicht vernachlassigen

Die Finger sind fur Kinder das erste Spielzeug, die Welt zu
erfahren und zu be-,greifen”. Und sie bleiben ein Leben
lang eines unserer wichtigsten Korperteile. Das feinmoto-
rische Zusammenspiel von 33 Handmuskeln und 27 Hand-
knochen eroffnet, ja ermoglicht erst eine Vielfalt an Funkti-
onen im Alltag. Hinzu kommt, dass sich das Tatigkeitsprofil
unserer Gesellschaft auf spezielle Hand- und Fingerfer-
tigkeiten stitzt, was zunehmend bei den Erwachsenen zu
Uberlastungssyndromen fihrt, man denke beispielsweise

an PC-Maus und Schreibboard.

Die Hinde - ein wichtiges Korperteil

Auch die Belastungen der Kinderhiande
nehmen in digitalen Umwelten immer
mehr zu. Schon deshalb helfen taglich
durchgefiihrte, einfache Fingeriibungen
nicht nur Erwachsenen, sondern auch
Kindern, mit flexiblen Hinden und flin-
ken Fingern besser den Alltag bewalti-
gen zu kénnen.

Nun sind Hande nicht nur die sensibels-
ten und differenziertesten Glieder des
menschlichen Korpers, auch ist keines
unserer Korperteile so eng mit Gehirn-
aktivitdten verkniipft. Die Verbindung
der Hand zum Koérper und auch zum
Geist wird oft unterschatzt. Denn un-
sere Hinde machen mit etwa zwei Pro-
zent nur einen sehr geringen Anteil der
gesamten Korpermasse aus. Erstaunlich
ist deshalb, dass nahezu die Halfte der
Grofshirnrinde allein fiir die Sensorik
zustandig ist und hier die Hande im Ver-
gleich zu ihrer Grofie sehr viel ,Platz’ be-
anspruchen. Mit einfachen Fingeriibun-

gen konnen deshalb bis zu 40 Prozent
der Grofshirnrinde aktiviert und rund
zwei Drittel der gesamten Gehirnmasse
vermehrt durchblutet werden.
Vielféltige Koppelungen der Hand mit
dem Gehirn bieten deshalb Moglichkeiten,
durch Fingertraining gezielt Gehirnfunk-
tionen zu beeinflussen (vgl. z.B. Wilson,
2002) und verschiedene kognitive Fahig-
keiten wie etwa Merkfahigkeit und Kon-
zentration besser zu entwickeln. Neueste
Studien belegen beispielsweise, dass Fin-
gerfertigkeitsiibbungen mit Kindern deren
mathematisches Denkvermdogen steigern.
Ebenso hangt die Feinmotorik der Finger
eng mit dem Sprachvermdgen zusammen,
da die entsprechenden Hirnareale mitein-
ander verkniipft sind. Von daher stammt
vielleicht die Intuition des Philosophen
Giordano Bruno im 15. Jahrhundert, dass
»die Gotter [..] dem Menschen Verstand
und Hinde gegeben und ihn nach ihrem
Bilde geschaffen“ haben.

Die Ubungen des folgenden Kurzpro-
gramms tragen dazu bei, bereits bei Kin-

dern die Achtsamkeit auf dieses kleine
Korperteil zu lenken, dessen Bedeutung
meist erst dann in den Vordergrund
ruckt, wenn die Hande schmerzen oder
etwas mit ihnen nicht in Ordnung ist. Sie
fordern das konzentrative Augenmerk
auf die Hande, schulen den sorgsamen
Umgang mit ihnen und vermitteln wich-
tige Ubungen fiir funktionsfihige Han-
de. Auch nehmen die folgenden Ubungen
Themen wie Massage und Akupressur
auf: So ist aus der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin (TCM) von jeher bekannt,
dass sich in den Handen der gesamte
Koérper widerspiegelt, wobei die rechte
Hand die rechte Koérperhdlfte und die
linke Hand die linke Kérperhélfte abbil-
det. In den Handen verlaufen zahlreiche
Energiebahnen, und es gibt mehr Ner-
venendungen als in anderen Regionen,
die Kérper und Organe miteinander ver-
netzen. Diese Biindelung wird beispiels-
weise bei der Handreflexzonenmassage
genutzt. Durch abwechselndes gezieltes
Driicken und Massieren, aber auch durch
Streichungen und Dehnungen bestimm-
ter Reflexzonen werden Impulse an die
einzelnen Korperregionen und Organe
weitergeleitet, um je nachdem aktivie-
rend, beruhigend oder ausgleichend auf
Korperteile einzuwirken. Koérperliches
und seelisches Wohlbefinden werden
positiv beeinflusst, Stress kann regu-
liert werden.

Nicht zuletzt kdnnen sie mit vielfaltigen
Fingerspielen kombiniert werden, die
in der Kita beliebt sind, weil sie ohne
Aufwand, jederzeit und zwischendurch
durchgefiihrt werden koénnen. Thr Ein-
satz und ihre Wirkungen sind vielfaltig,
als intelligenter Zeitvertreib, zum Er-
lernen von Rhythmus, zur Kombination
mit Klang, Sprache, Berithrung und Be-
wegung oder auch zum Trdsten, da viele
Fingerspiele sich positiv auf das emotio-
nale Befinden auswirken kénnen.

ACHTSAMKEITSTRAINING FUR DIE HANDE F

Tipps

= Die Ubungen kénnen je nach Situ-
ation im Sitzen oder Stehen durchge-
fohrt werden.

= Da essich bei den Hdnden um
ein sehr kleines Kérperteil handelt,
braucht es mehr Aufmerksamkeit,
um Verdnderungen wahrzuneh-
men: Deshalb die Ubungen bewusst
langsam und konzentriert durchfUh-
ren und jeweils intensiv in die Hande
hineinspUren.

= Die Ubungen - wenn nicht anders
angegeben - zuerst mit der einen
Hand, dann mit der anderen aus-
fOhren.

Kurziibungsprogramm fiir die Hinde

Ubung 1 - Handspiele: Auch bei kleinen
Korperteilen wie den Handen ist das Auf-
warmen und Lockern wichtig. Das mo-
bilisiert und entspannt zugleich. Und so
geht’s:

M Fihremitden Hinden Beweglichkeits-
spiele durch: Spiele auf dem Luft-Klavier,
lass die einzelnen Finger tiber die Tasten
flitzen, mal langsam, mal schnell. Oder
schreibe mit den Fingern ein Wort in die
Luft und lass deine Freunde raten, was du
geschrieben hast.

M Du kannst nun alle moglichen Finger-
spiele machen, die dir spontan einfallen.

M Schiittle zwischen den Ubungen und
Spielen immer wieder die Hinde aus oder
lasse die Handgelenke in beide Richtun-
gen kreisen.



Ubung 2 - Hainde massieren
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Ubung 2 - Hinde massieren: Druck und
Massage verhelfen zu belebten und ent-
spannten Hénden zugleich. Nerven und
Sinne werden zudem beruhigt, wenn ein-
zelne Punkte durch anhaltenden Druck
betont werden. Und so geht’s:

B Nimm eine Hand und presse mit Dau-
men und Zeigefinger der anderen Hand
jeden Finger vom Grundgelenk bis zu den
Fingerspitzen mehrere Male kurz zusam-
men. Halte bei besonders wohltuenden
Punkten den Druck wie bei einer Akupres-
sur etwas langer.

B Drehe anschlieffend die Hand um und
lass die Finger ganz entspannt. Stiitze mit
den Fingern der anderen Hand die Riick-
seite.

M Fihre nun mit dem Daumen kraftige,
kreisende Bewegungen - dhnlich einer
Massage - iliber die gesamte Handflache
aus. Bereits nach wenigen Sekunden ver-
spiirst du eine entspannende Wirkung.

Ubung 3 - Finger stirken: Das Gegen-
tiberstellen des Daumens zu den anderen
Fingern ermdglicht es uns, mit der Hand
etwas zu greifen und festzuhalten. Diese
Ubung stérkt die Muskulatur und verbes-
sert so die Kraft in den Fingern. Und so
geht’s:

B Driicke einen Finger nach dem anderen
fest auf den Daumen - vom Zeigefinger bis
zum Kkleinen Finger. Presse dabei die Fin-
gerspitzen fir mindestens 3 Sekunden zu-
sammen.

B Spiire nach dem Loslassen dem jeweili-
gen Fingerdruck noch einen Moment nach:
Welcher Finger ist am starksten, welcher
am schwachsten?

B Wenn regelméfdig trainiert wird,
kannst du von Mal zu Mal mehr Wiederho-
lungen durchfiithren. Und du kannst dich
dabei auf die eher schwacheren Finger
konzentrieren. Beim ersten Mal geniigt
eine Wiederholung pro Finger.

Ubung 3 - Finger stérken
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Ubung 4 - Hiande kriftigen: Mithilfe der
Progressiven Muskelrelaxation kann die
Beugemuskulatur der Hiande gekraftigt
werden: Auf eine intensive Anspannung
der Muskulatur folgt eine intensive Ent-
spannung, die iiber die Hand in den Kor-
per ausstrahlt. Gleichzeitig wird die Mus-
kulatur des Unterarms kontrahiert und
anschliefiend entspannt. Und so geht’s:

I Bilde mit Ober- und Unterarm einen
90°-Winkel.

@ Spreize zunichst die Finger und schlie-
e diese anschliefend langsam und kraf-
tig zur Faust. Stell dir vor, eine Zitrone aus-
zudriicken.

W Halte die Faust fiir 3-5 Sekunden, 1ose
dann die Spannung, indem die Hand wie-
der geoffnet wird, aber ganz langsam.

M Spiire bei geodffneter Hand der An-
spannung mindestens 10 Sekunden nach.
Welche Verdanderungen nimmst du in der

Ubung 4 - Hande kraftigen



Hand wahr, z.B. ein Warmeempfinden?
Und was spiirst du in deinen Unterarmen?

B Fiihre insgesamt nur 2 Wiederholun-
gen pro Hand durch.

Fazit

Wer das Thema ,Hinde“ vertiefen will,
kann auf die Schriften von Baumann
(2013) sowie Pauli & Kisch (2008) zurtick-
greifen. Die Ubungen dieses Beitrags sind
dem Ubungssystem ,Achtsamkeitstrai-
ning fiir Kinder” entnommen, das an der
Padagogischen Hochschule Karlsruhe
entwickelt wurde und seit 2015 fiir den
Kita-Alltag zur Verfiigung steht (vgl. Fess-
ler & Knoll, 2019): Ob es um eine bessere
Standfestigkeit geht, um die Starkung von
Riicken und Brustkorb, Fingerfertigkeits-
oder Augentraining, von Kopf bis Fuf3 ler-
nen Kinder mit einfachen Ubungen, die
auf Basis bewegungswissenschaftlicher
Analysen entwickelt und zusammenge-
stellt wurden, ihren Kérper besser wahr-
zunehmen und achtsam mit ihm umzu-
gehen, ebenso sind in ausgewogenem
Verhéltnis Themen wie Mobilisation, Kraf-
tigung und Dehnung integriert. Gezielt in
die Ubungen eingebundenen Atemanlei-
tungen, helfen, dass die Kinder schnell zu
sich kommen, konzentrierter und ruhiger
durch den Alltag kommen. Die Kérperteil-
programme sind wiederum in fantasie-
volle Abenteuergeschichten eingebunden,
die die Kinderidentifikationsfigur ,Lorin"
zu bewaltigen hat (z.B. die Traubenernte
mit Fufd/Beinlibungen; Tauchabenteuer
mit Ubungen fiir Brustkorb und Riicken;
eine Zaubersuppe kochen mit Hand- und
Armiibungen oder die Edelsteinsuche mit
Ubungen fiir die Augen). Alle Ubungen
sind zusatzlich als Kartenmaterial mit me-
thodischen Hinweisen einzeln aufgefiihrt,
so dass sie jederzeit und ohne Aufwand in
den Alltag von Kindern integriert werden
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konnen. Denn sie bendtigen keine Gerite
und auch beengte rdumliche Verhaltnisse
sind kein Hinderungsgrund fiir den Ein-
satz der Ubungen.

Literatur

Baumann, C. (2013). Blitzschnelle Ideen
fiir den Stuhlkreis: Uber 140 Fingerspiele,
Lieder, Bewegungsimpulse, Klanggeschich-
ten, Rdtsel und Fantasiereisen als Pausen-
fiiller, Morgenritual und Abschluss. Miins-
ter: Okotopia.

Fessler, N. & Knoll, M. (2019). Achtsam-
keitstraining fiir Kinder (3. Aufl.).Miinster:
Okotopia.

Pauli, S. & Kisch, A. (2008). Handgeschick-
lichkeit bei Kindern. Spielerische Forde-
rung von 4-10 Jahren. Dortmund: Moder-
nes Lernen.

Wilson, F.R. (2002). Die Hand - Genie-
streich der Evolution. Ihr Einflufs auf Ge-
hirn, Sprache und Kultur des Menschen.
Reinbek: Rowohlt.





