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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. 14
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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
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Stretch & Relax — und wohlfihlen

Dehnubungen fur Kinder haben mehr Potential als bloBes
gymnastisches Training. Stretching als funktionelles Ent-
spannungstraining kann neben der Verbesserung der

Dehnfahigkeit ahnliche physische und psychische De-
aktivierungsprozesse fordern, wie andere Entspannungs-
techniken und regelmaBig ausgefihrt zu einer Steigerung
des Wohlbefindens beitragen.

Einfithrung

In der Fachliteratur findet sich heute
eine Vielzahl unterschiedlicher Dehn-
techniken. Mit dem Ziel einer funktio-
nellen Entspannung stellt jedoch das
,statische Dehnen’ haufig als ,Stretching’
bezeichnet, bei dem die Dehnposition
langsam eingenommen und fiir langere
Zeit ruhig gehalten wird, die am Bes-
ten geeignete Methode dar (siehe hier-
zu Gisler, 2007, S. 145f.). Hierbei kann
das optimale Ausmafi der Dehnung
besonders gut kontrolliert werden, da
das Einnehmen der Dehnhaltung nicht
abrupt stattfindet. Wahrend des stati-
schen Haltens der Stellung kann in die
Muskeln hineingespiirt und hierdurch
der Funktionszustand von Muskeln und
Gelenken beurteilt werden (vgl. Wydra,
2006, S. 273). In neuro-physiologischer
Hinsichtsollte im Sinne der Entspannung
die neuronale Aktivitdt im Muskel mog-
lichst gering gehalten werden. Daher
ist eine langsame und entschleunigte
Ausfithrung der Ubungen wichtig, denn
durch zu schnell ausgefiihrte Dehniibun-
gen konnen monosynaptische Eigen-
reflexe in der zu dehnenden Muskulatur
ausgelost werden (vgl. Lindel, 2007, S.

26). Auf dieser Basis wurde im Karlsru-
her EntspannungsTaining [ket] das Pro-
gramm ,Stretch & Relax’ entwickelt.

Didaktisch-methodische Aspekte des
Stretch & Relax-Programms

Die Ziele des Programms ,Stretch &
Relax“ [s. Infotafel] orientieren sich an
wissenschaftlich tberpriften Wirkung-
sannahmen. Neben diesen iibergeord-
neten Zielen werden mit den einzelnen
Ubungen auch kurzfristige Dehnwir-
kungen in den jeweils angesprochenen
Muskelgruppen erzielt. Dabei werden
vor allem die im Alltag stark belasteten

Ziele

= Psychische Entspannungswirkung

Steigerung des Wohlbefindens

m  Abnahme der Herzfrequenz und
Zunahme der Herzfrequenz-
variabilitat

m  Absinken des allgemeinen zentral-
nervésen Aktivierungsniveaus

= Verbesserung der Gelenkigkeit und
der Dehnfahigkeit der Muskulatur

und zur Verkiirzung neigenden Muskeln
gedehnt. Sehr haufig sind u.a. Verkiirzun-
gen der Brust- und Nackenmuskulatur
sowie der riickwartigen Oberschenkel-
muskulatur zu beobachten (vgl. Aschwer
& Himmerich, 2002, S. 15).

Prinzipiell kann das Stretching-Programm
mit Kindern ab ca. vier Jahren durchge-
fiihrt werden. Jedoch ist zu beriicksichti-
gen, dass wachstumsbedingt die Relati-
onen zwischen Rumpf und Extremititen
variieren (vgl. Freiwald, 2009, S. 145).
Auch weisen Kinder, bedingt durch eine
geringe Verfestigung von Knochen und
Bindegewebe, eine relative Instabilitdt des
Halte- und Stiitzapparats auf (vgl. Klee &
Wiemann, 2005, S. 15). Diesen korperli-
chen Entwicklungen kann durch eine ggf.
notwendige Reduzierung des Bewegungs-
ausmafles Rechnung getragen werden.
Dem Alter entsprechende Konzentrations-
leistungen konnen zudem Beriick-
sichtigung finden, indem die Haltedauer
der einzelnen Ubungen reduziert wird.
Die Ubungssequenzen werden dariiber hi-
naus durch optional einsetzbare Imagina-
tionen (Sprach-/Vorstellungsbilder), die
den kindlichen Vorstellungswelten ent-
sprechen, veranschaulicht. Diese unter-
stiitzen vor allem jiingere Kinder in der
Bewegungsausfiihrung.

Das Programm setzt sich aus ,Einstieg’
(Ubung 1), ,Hauptteil’ (Ubungen 2-7) und
,Abschluss’ (Ubung 8) zusammen. Beson-
ders mit jiingeren Kindern bietet sich al-
lerdings zundchst die Durchfiihrung ein-
zelner Ubungen an. Ubung 1 und 8 sind
identisch und umrahmen die Dehniibun-
gen des Hauptteils: Mit Ubung 1 erfolgt
eine Vorbereitung und Einstimmung auf
die darauffolgenden Dehniibungen. Ubung
8 dient einer sanften Riickkehr in den
(Kita-) Alltag. Fiir die Durchfithrung der
Stretchingiibungen kénnen folgende Emp-
fehlungen [siehe auch Infotafel] gegeben
werden:(1) Die Ubungen sollten generell
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Regeln

1. AusfGhrung: FlieBend und langsam!
Aufmerksamkeit auf die Ziel-
muskulatur richten!

2. Belastungsintensitat: Individuelle
Orientierung an den korperlichen
Voraussetzungen und am Wohl-

befinden!

3. Belastungsdauer: Ca. 3-5 AtemzUge!

4. Atmung: FlieBend, ruhig und fief!

5. Wiederholungen: Bis zu dreil

fliefRend und langsam ausgefiihrt werden.
Die Konzentration wird zu Beginn auf die
Zielmuskulatur gelenkt und die Zielmus-
keln anschliefiend langsam und kontrol-
liert an die Dehnschwelle gefiihrt. (2) Die
gewlinschten Dehn- und Entspannungs-
reaktionen werden dabei keineswegs
durch maximale sondern durch optimale
Dehnung erreicht. Dieses Optimum sollte
splirbar sein, jedoch von den Kindern als
angenehm und keinesfalls als schmerzhaft
empfunden werden. (3) Die Dehnpositi-
on wird an der individuellen Dehnungs-
schwelle 3-5 tiefe Atemziige lang gehalten.
(4) Dabei sollte in die zu dehnende Koérper-
partie fliefRend, ruhig und gleichméafig hi-
neingeatmet werden. Die Spannung wird,
wenn nicht anders gekennzeichnet, bei
der Ausatmung kurz aufgelést, um den
Muskel bei der nadchsten Einatmung an
die neu gewonnene Dehnungsschwelle
heranzufiihren. (5) Der gesamte Vorgang
(1-4) kann abhingig von Fahigkeit und
Bedarf bis zu dreimal wiederholt werden.
Fiir alle Ubungen gilt als Ausgangsposition
ein aufrechter, etwa hiiftbreiter Stand, die




Arme hangen locker zu beiden Seiten nach
unten. Ist der Ubungsraum grof genug,
bietet sich eine Kreisaufstellung an.

Stretch & Relax

Nachfolgend werden alle Ubungen des
Programms einzeln beschrieben, ggf.
besondere Hinweise gegeben, Variati-
onen erldutert und mit Imaginationen
erganzt.Imaginationen als bildhafte Ver-
gleiche sollen den Kindern helfen, sich
die Ubung besser vorstellen zu koénnen.
Sie sind soformuliert, dass sie der jewei-
ligen Ubung vorangestellt werden kon-
nen.

Einstieg (Ubung 1): Tief einatmen und
dabeilangsam die Arme iiber die Seite in
die Hochhalte fiihren. Wahrenddessen
werden die Fersen in den Ballenstand

~

Abb. Ta: Einatmend beide
Arme weit nach oben strecken
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angehoben. Die Arme werden weit nach
oben gestreckt und der ganze Korper
lang gezogen [vgl. Abb. 1a]. Beim Aus-
atmen die Arme wieder iiber die Seit-
halte langsam nach unten fiithren und
die Fersen absenken. Arme, Oberkoérper
und Kopf werden dabei locker hdngen
gelassen, die Knie sind leicht gebeugt
[vgl. Abb. 1b]. AnschliefSend wird der
Bewegungsablauf 2-3x wiederholt. Va-
riation: Anstatt die Knie nur leicht zu
beugen, kann beim Ausatmen auch der
ganze Koérper in die tiefe Hockstellung
gesenkt werden. Imagination: Stelle
dir einen ganz grofien Luftballon vor.
Wenn du die Arme anhebst und Luft
einatmest, wird dieser nach allen Sei-
ten grofd und ist ganz prall gefiillt. Beim
Ausatmen wird der Ballon wieder nach
und nach ganz schlaff und locker, weil
die Luft entweicht.

NS J

Abb. 1b: Ausatmend den Kérper
nach unten entspannen

Diener (Ubung 2): Riickwirtige Bein-
muskulatur: Die Hande werden in den
Hiiften aufgestiitzt. Den rechten Fuf etwa
eine Schrittlinge nach vorne am Boden
aufsetzen und das (hintere) linke Bein beu-
gen. Den Oberkoérper wahrenddessen mit
geradem Riicken langsam nach vorne beu-
gen und die rechte Fufdspitze in Richtung
Korper ziehen, bis an der Beinriickseite ein
angenehmes Dehngefiihl erfiihlt wird [vgl.
Abb. 2]. Die Dehnung nach ca. drei Atem-
ziigen 16sen. Nun wird die Ubung zunéchst
analog mit dem linken Bein ausgefiihrt und
anschliefiend (ggf. mehrmals) wiederholt.
Imagination: Stelle dir einen Diener auf
dem Hofe vor, der eine grofde und tiefe Ver-
beugung vor seinem Kdnig macht.

Rakete (Ubung 3) - Bauchmuskulatur:
Die Handflichen werden auf Brusthohe
aneinandergelegt und die Arme anschlie-

~

Abb. 2: Dehnen der rockwdartigen
Beinmuskulatur
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end langsam zur Decke ausgestreckt. Der
Blick folgt dabei den Handen. Die Hande
und Arme nach oben ziehen und den Kor-
per moglichst lang machen [vgl. Abb. 3].
Diese Position wird fiir ca. 3-5 Atemziige
gehalten. Die Dehnung wird aufgelést, in-
dem die Hande wieder zur Brust gefiihrt
werden. Anschlieffend die Wiederho-
lung(en) ausfiithren. Wichtig: Der Riicken
sollte in der Lendenwirbelsdule nicht zu
stark gebeugt und der Kopf nicht zu weit
in den Nacken gelegt werden. Variation:
Mit etwas Ubung und mit alteren Kindern
kann die Dehnposition auch im Ballen-
stand durchgefiihrt und somit zusatzlich
das Gleichgewicht geschult werden. Ima-
gination: Stelle dir eine Rakete beim Start
vor und wie sie ihren Weg ins All findet.

Hexe (Ubung 4) - Riickenmuskulatur:
Zunichst die Knie leicht beugen und den

~

Abb. 3: Arme nach oben strecken
und den Korper lang machen



~
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Abb. 4: Knie leicht beugen und
Kopf, Oberkdrper und Arme
Wirbel fUr Wirbel abrollen

Kopf nach vorn-unten neigen. Arme und
Kopf werden nun langsam immer schwe-
rer: Den Oberkorper Wirbel fiir Wirbel
abrollen, bis die Hinde etwa bis zu den
Knien reichen [vgl. Abb. 4]. Der obere Rii-
cken darf hierbei moglichst rund gemacht
werden. Den Oberkorper ein paar Atem-
ziige lang locker hangen lassen. Beim Ein-
atmen Wirbel fiir Wirbel aufrollen. Wenn
der Oberkdrper wieder aufgerichtet ist,
wird die (ggf. mehrmalige) Wiederho-
lung der Ubung durchgefiihrt. Variation:
Ubung 3 (Rakete) und 4 (Hexe) kénnen
auch kombiniert werden, indem Ubung 4
direkt an das Zurtickfithren der Hande zur
Brust angeschlossen wird und erst danach
die gesamte Ubungskombination wieder-
holt wird. Imagination: Stelle dir eine alte
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Abb. 5: Arme vor der Brust
kreuzen und den oberen
RUcken rund machen

Hexe vor, die einen runden, grof3en Hexen-
buckel hat.

Umarmung (Ubung 5) - Schulter-
muskulatur: Beide Arme werden vor der
Brust gekreuzt, wobei die Hande versuchen,
das je gegeniiberliegende Schulterblatt zu
fassen [vgl. Abb. 5]. Der obere Riicken wird
dabei rund gemacht und es wird tief in den
oberen Brustraum hineingeatmet. Die Deh-
nung nach ca. 3-5 Atemziigen 16sen und
beide Arme kurz ausschiitteln. Anschlie-
3end konnen bis zu drei Wiederholungen
durchgefiihrt werden. Imagination: Es ist
schon, wenn wir immer wieder auch uns
selbst zeigen, dass wir uns gern mogen.
Heute wollen wir uns selbst deswegen ein-
mal ganz fest umarmen.

STRETCH & RELAX — UND WOHLFUHLEN F

N

Abb. 6: Arme bis auf Schulterhdhe zur Seite anheben und nach hinten

fUhren

Schwan (Ubung 6) - Brustmuskulatur:
Die Arme bis auf Schulterhéhe zur Seite
anheben, dabei sind die Handflachen nach
vorne gerichtet. Beide Arme nun langsam
nach hinten fiihren, sodass eine Dehnung
der Brustmuskeln spiirbar wird [vgl. Abb.
6]. Die Dehnstellung fiir ca. drei Atemzii-
ge halten und mit der letzten Ausatmung
l6sen. Die Arme nun kurz ausschiitteln
oder auch nur locker hdngen lassen und
anschliefiend bis zu drei Wiederholungen
durchfiihren. Wichtig: Die Schultern soll-
ten moglichst tief bleiben. Imagination:
Stelle dir einen wunderschénen Schwan
vor, der seine weiten Fliigel ausbreitet,
um ganz hoch oben im Himmel durch die
Luft zu segeln.

Regenschutz (Ubung 7) - Nacken-
muskulatur: Zunédchst werden die Han-
de am Hinterkopf verschrankt. Der Kopf
wird nach vorn geneigt, sodass sich das
Kinn an die Brust anndhert [vgl. Abb. 7].
Durch das Gewicht der Hinde und Arme
wird eine Dehnung im Nacken spiirbar.
Die Dehnung nach ca. drei Atemziigen

~

Abb. 7: Nackenmuskulatur
sanft dehnen




l6sen, indem die Arme locker fallen ge-
lassen werden und der Kopf langsam
aufgerichtet wird. Mit dem nachsten
Einatmen die Ubung von vorne beginnen
und ggf. bis zu 3 x wiederholen. Wich-
tig: Den Kopf nicht abrupt oder fest nach
unten ziehen. Den Riicken nur in der
Halswirbelsdule nach vorne neigen und
den restlichen Oberkérper wahrend der
Dehnung aufrecht halten. Imagination:
Stelle dir einen Regenschauer vor und du
versuchst dich mit beiden Handen, vor
den Regentropfen zu schiitzen.

Abschluss (Ubung 8): Beide Arme wer-
den - wie in Ubung 1 - langsam {iber
die Seite nach oben gefiihrt. Dabei die
Fersen vom Boden lésen und die Arme
sowie den ganzen Korper lang machen.
Beim Ausatmen die Arme wieder lang-
sam seitlich nach unten absenken und
die Fersen absetzen. Die Knie werden
leicht gebeugt und der Oberkoérper, die
Arme und der Kopf locker hidngen gelas-
sen. Anschlieffend wird die Bewegungs-
folge 2-3 x wiederholt. Imagination:
Stelle dir nun nochmals einen ganz gro-
f3en Luftballon vor. Immer wenn du Luft
holst und deine Arme anhebst, wird der
Ballon prall gefiillt und zu allen Seiten
grofs. Wenn du ausatmest, entweicht die
Luft langsam und der Ballon wird ganz
allmahlich wieder schlaff und locker.

Fazit

Das vorgestellte Stretching Grundpro-
gramm kann in elementarpddagogischen
Einrichtungen und anderen Settings
durchgefiihrt werden. Je nach person-
lichem Dehn- und Entspannungsbedarf
konnen auch einzelne Ubungen herausge-
griffen und separat durchgefithrt werden.
Beidlteren Kindern und mitzunehmender
Ubung kann das Programm auch durch
ruhige Musik im Hintergrund begleitet
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werden. Weitere Stretchingiibungen fir
Kinder finden sich bei Aschwer & Him-
merich (2002), Gablankowski (1998) und
Haberer & Weiler (2013).
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