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Liebe Leserinnen und Leser,
mit großer Freude wende ich mich an Sie, um das erfolgreiche Pilotprojekt 
„Spielerisch entspannt“ zur Stresspräventi on von Schulkindern zu würdigen. In 
einer zunehmend komplexeren und fordernden Welt ist es von herausragender 
Bedeutung, dass wir bereits im frühen Alter den Grundstein für gesunde Bewälti -
gungsstrategien legen. Das Projekt hat genau hier angesetzt und Kindern, Lehr-
kräft en und Bildungseinrichtung wertvolle Ansätze zur Stresspräventi on vermitt elt.
Dieses Projekt, welches durch die Finanzierung des GKV-Bündnis ermöglicht 
wurde, wurde an vier Off enbacher Schulen im Nachmitt ag und Ganztag umgesetzt. Dabei hat der „Mehr 
Zeit für Kinder e. V.“ individuelle Workshops durchgeführt – zugeschnitt en auf die jeweiligen Bedürfnisse 
und Bedarfe vor Ort. So konnten wir sicherstellen, das bestmögliche Ergebnis für die teilnehmenden 
Einrichtungen zu erreichen. Um eine langfristi ge Verankerung zu ermöglichen, wurden nicht nur die Schüle-
rinnen und Schüler weitergebildet, sondern auch und insbesondere die pädagogischen Fachkräft e. Diese 
können nun das erworbene Wissen in den kommenden Jahrgängen weiter anwenden. 
Es erfüllt mich mit Stolz, dass unser Stadtschulamt ein solches Projekt unterstützen durft e, das zu einer 
besseren Lebensqualität und Gesundheit unserer Schülerinnen und Schüler beiträgt. Der Erfolg des Pilot-
projekts „Spielerisch entspannt“ beweist einmal mehr, dass Präventi onsmaßnahmen im Bildungsbereich 
einen nachhalti gen Mehrwert für die gesamte Gesellschaft  darstellen. 
Allen Beteiligten – insbesondere natürlich teilnehmenden Bildungseinrichtungen, nämlich der Kita Bernard-
straße der Goetheschule, der Kita 25 der Beethovenschule, der Ganztagsbetreuung Tilda, der Mathilden-
schule sowie der Betreuung der Rudolf-Koch-Schule, dem „Mehr Zeit für Kinder e. V.“, dem GKV-Bündnis 
sowie den Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern des Stadtschulamtes – danke ich für ihr großes Engagement 
und ihren unermüdlichen Einsatz. Möge das Projekt „Spielerisch entspannt“ vielen weiteren Bildungsein-
richtungen und Insti tuti onen als Vorbild dienen.

Paul-Gerhard Weiß
Dezernent 

Statement Stadtschulamt
Nach drei Jahren blicken wir mit großer Zufriedenheit auf den erfolgreichen Abschluss von „Spielerisch 
entspannt“, welches einen einmaligen Beitrag zur Stresspräventi on von Kindern geleistet hat. Gemeinsam 
mit dem „Mehr Zeit für Kinder e. V.“ und den vier beteiligten Bildungseinrichtungen konnten wir einen 
wichti gen Schritt  gehen, um den Schülerinnen und Schülern im Umgang mit Stress und Belastung schon 
frühzeiti g wertvolle Werkzeuge an die Hand zu geben und nachhalti ge Konzepte zu entwickeln.
Besonders wichti g war uns, dass jede Bildungseinrichtung ihren eigenen Weg fi nden konnte, um die 
Stresspräventi on bestmöglich zu verankern. Die positi ve Resonanz der Einrichtungen und der Fachkräft e, 
aber auch die akti ve Teilnahme der Kinder bestäti gen uns darin, wie bedeutend und notwendig Maßnah-
men im Bereich Stresspräventi on sind. 

Wir danken allen Beteiligten – den Bildungseinrichtungen, den Fachkräft en, dem GKV-Bündnis und natür-
lich dem „Mehr Zeit für Kinder e. V.“ – für die gute und vertrauensvolle Zusammenarbeit. Unser Projekt 
„Spielerisch entspannt“ zeigt, dass Präventi on im Bildungsbereich nicht nur kurzfristi ge Erfolge erzielt, 
sondern einen wertvollen und nachhalti gen Betrag für die gesunde Entwicklung unserer Kinder leistet. 

  
  Heiko Bürcky   Hannah Kepplinger

Grußwort des Dezernenten

4



Liebe Leserinnen und Leser,
wir freuen uns über den erfolgreichen Abschluss des Projektes „Spielerisch entspannt“. Es hat einen 
großen Beitrag zur Stärkung der Stressresilienz und zur Sensibilisierung für Entspannung und Achtsam-
keit geleistet. Das GKV-Bündnis für Gesundheit in Hessen hat es über drei Jahre gern mit mehr als 
150.000,00 EUR gefördert. 

In einer zunehmend schnelllebigen, herausfordernden und komplexen Welt sind ein gutes Stressma-
nagement sowie Schutz und Stärkung der eigenen Ressourcen für Kinder und Jugendliche besonders 
wichti g. Durch die Erprobung und Umsetzung verschiedener Bewälti gungsstrategien setzt das Projekt 
genau dort an, ganz im Sinne gesundheitlicher Chancengleichheit. Die Einbeziehung der Schulgesund-
heitsfachkräft e, der pädagogischen Fachkräft e sowie der Eltern und Familien in die Projektarbeit sorgte 
für nachhalti ge verhältnispräventi ve Strukturen in der Zielgruppe. 

Mit der fachlichen Experti se des „Mehr Zeit für Kinder e. V.“ wurden verschiedene bedarfsgerechte 
Maßnahmen zur Stressredukti on in vier Einrichtungen mit Ganztagsbetreuung in Off enbach am Main 
umgesetzt. Dabei war die hausindividuelle Begleitung der Einrichtungen bei der strukturellen Veranke-
rung von Stressbewälti gungsmaßnahmen für den Erfolg des Projektes maßgeblich. 

Wir bedanken uns für die gute und vertrauensvolle Zusammenarbeit und die erfolgreiche Umsetzung 
des Projektes „Spielerisch entspannt“ bei allen Beteiligten und freuen uns auf die nächsten Schritt e. 

Claudia Ackermann, Leiterin der vdek-Landesvertretung Hessen, stellvertretend für die ARGE GKV-
Bündnis für Gesundheit in Hessen

Grußwort ARGE GKV-Bündnis
für Gesundheit in Hessen 
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Das Projekt „Spielerisch entspannt“ wurde über drei Jahre von 2022–2024 in vier Nachmitt agsbetreuungen 
von Schulen der Stadt Off enbach umgesetzt. Ziel war es, Stressredukti on, Balance und Achtsamkeit nachhalti g 
im Alltag von Bildungs- und Betreuungseinrichtungen zu verankern. Die Kinder und Jugendlichen lernten 
spielerisch, mit Belastungen umzugehen, während Fachkräft e durch gezielte Schulungen befähigt wurden, die 
Themen langfristi g im Betreuungsalltag umzusetzen. 

Praxisorientierte Schulungen: Gesundheit und Chancengleichheit fördern
Das Hauptaugenmerk lag darauf, niedrigschwellige Angebote zu entwickeln, die sowohl die Kinder als auch die 
Fachkräft e und Eltern einbeziehen. Ein weiterer wichti ger Aspekt war die Förderung von Chancengleichheit, 
besonders für Kinder aus benachteiligten sozialen Verhältnissen. Das Projekt setzte auf praxisorienti erte 
Schulungen für Betreuungskräft e, kindgerechte Übungen und die Etablierung nachhalti ger Strukturen in 
Schulen. So konnten Kinder lernen, mit Stress umzugehen, und Betreuungskräft e wurden in die Lage versetzt, 
eigenständig gesundheitsfördernde Maßnahmen umzusetzen. Dies verbesserte nicht nur kurzfristi g den Alltag, 
sondern bildete auch langfristi g die Grundlage für eine gesunde, resiliente Gesellschaft  und Gemeinschaft .

Schwerpunkte des Projekts
„Spielerisch entspannt“ förderte einen gesundheitsbewussten Lebenssti l und legte besonderen Fokus auf:

•  Stressmanagement und Emoti onsregulati on: Kinder erlernten Entspannungstechniken, die beim Umgang 
mit Alltagsbelastungen unterstützen.

•  Multi plikatoren-Ansatz: Pädagogische Fachkräft e wurden darin geschult, die Methoden eigenständig 
umzusetzen und nachhalti g in der Einrichtung zu verankern.

•  Vernetzung und Kooperati on: Das Projekt förderte den Austausch zwischen Bildungs- und Betreuungsein-
richtungen der Stadt Off enbach. Durch regelmäßige Treff en und Workshops entstand ein Netzwerk, das den 
Austausch von Erfahrungen ermöglicht und damit wichti ge Synergien schafft  . 

Fachkräfte stärken, Kinder fördern
Ein Erfolgsmodell für weitere Bildungseinrichtungen

„Spielerisch entspannt“ zeigt, wie Gesundheitsförderung in Bildungsinsti tuti onen gelingen kann. Mit einem 
praxisorienti erten Ansatz, der Fachkräft e befähigt und Kinder stärkt, fungiert das Projekt wie ein Leuchtt urm 
für andere Einrichtungen und zeigt, wie der Betreuungsalltag entlastet und entspannter gestaltet werden kann. 

Machen Sie mit und bringen Sie Achtsamkeit und Entspannung in Ihre Einrichtung!

Mit dieser Broschüre möchten wir Sie dabei unterstützen, Stressredukti on und Entspannung in Ihrem Betreu-
ungsalltag zu leben. Wir zeigen Ihnen, mit welchen leicht umzusetzenden Methoden und Inhalten dies möglich 
ist.

Spielerisch entspannt

         Entspannung und Achtsamkeit spielerisch fördern
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Stressbewältigung bei Kindern: Ein dringendes Anliegen unserer Zeit
Das Projekt „Spielerisch entspannt“ möchte der wachsenden Herausforderung der Stressbewälti -
gung bei Kindern in der heuti gen Gesellschaft  begegnen. Studien wie die COPSY-Studie des 
Universitätsklinikums Hamburg-Eppendorf (2022) belegen hohe Stresslevel bei Kindern. Auch 
nach Ende der Corona-Pandemie wirken die ehemaligen Einschränkungen (bspw. Kontaktsperren 
und damit fehlende Sozialkontakte) bei vielen Kindern und Jugendlichen bis heute stark nach: 
Etwa jedes vierte Kind leidet auch nach Ende der Corona-Pandemie unter psychischen Auff älligkei-
ten und rund 27 % der Kinder und Jugendlichen berichten von einer verminderten Lebensqualität. 
Zudem rücken neue Krisen wie der Ukraine-Krieg oder die Klimakrise in den Vordergrund und 
belasten junge Menschen zunehmend. Diese Erkenntnisse werden auch von anderen Studien, u. a. 
der BELLA-Studie (2023) gestützt. Besonders betroff en sind Kinder und Jugendlich aus sozial 
schwächeren Verhältnissen, die ein höheres Risiko für psychische Beschwerden tragen. 

Betreuungs- und Fachkräft e berichten insbesondere von einem speziellen gesundheitlichen 
Förderbedarf für Kinder mit Migrati onshintergrund, dem sie im Alltag bedingt durch Sprachbarrie-
ren häufi g nicht entsprechen können. Angebote müssen in Bezug auf die Vermitt lung von Inhalten 
sowie ihrer allgemeinen Ansprache niedrigschwellig konzepti oniert werden, um die Ressourcen im 
Bereich Entspannung, Achtsamkeit und Stressmanagement nachhalti g zu fördern und Kindern mit 
und ohne Migrati onshintergrund gleiche gesundheitliche Teilhabechancen zu ermöglichen.

Einen wichti gen Beitrag dazu hat das Projekt „Spielerisch entspannt“ mit entsprechenden Maßnah-
men zur Gesundheitsförderung geleistet, die wir Ihnen im Verlauf dieser Broschüre näher bringen.

Weitere Infos zum Projekt sowie die digitale Version der Broschüre  fi nden Sie auch über die 
Projektwebseite: htt ps://www.off enbach.de/buerger_innen/gesundheit/stadtgesundheit/desfoe-
projekt_stadtschulamt.phpprojekt_stadtschulamt.php
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Best Practice

     Wie können die Inhalte in den Alltag integriert werden?

Erfahrungsberichte der vier teilnehmenden Einrichtungen:

Betreuung Rudolph Koch Schule
„Alle wissen um die Wichti gkeit von kurzen Pausen für die Schulgemeinde, in denen Luft  geholt werden kann, 
Momente achtsam erlebt und die Anspannungen hinter sich gelassen werden können. Nur, wie lässt sich das 
tatsächlich umsetzen bei strukturellen, räumlichen und zeitlich begrenzten Ressourcen? Daran haben wir 
immer wieder gefeilt, wurden in Multi plikator:innenschulungen, Workshops und Meilensteingesprächen 
ermuti gt, einen für uns guten Weg zu fi nden.

Die Rudolf-Koch-Schule (Frau Welte, Frau Witt e, einige Betreuungskräft e) lädt täglich zur Mitt agspausenzeit 
interessierte Lernende aller Altersstufen ein, sich unterm Sternenhimmel (Projektorlampe) und auf Yogamatt en 
Zeit zu nehmen für Ruhe, für angeleitete Bewegung, bei sich sein ohne Leistungsdruck und äußere Anforde-
rung. Unterschiedliche Materialien (Igelbälle, ruhige Musik, Duft öle, Federn, Fantasiereisen, Geschichten, 
Mutkarten ...), die uns in den letzten drei Jahren geschenkt wurden, erleichtern das Abschalten und in der 
Gegenwart sein. 

Herzlichen Dank den Projektverantwortlichen für drei Jahre Begleitung, Anleitung und gemeinsame Suche 
nach passenden Formen. Auch wenn es manchmal schwer war, jetzt sind wir zuversichtlicher und gefesti gt, 
unser ‚Wording‘ sti mmt und positi ve Rückmeldungen stärken unseren Rücken.“ 

Margret Witt e (Betreuung Rudolph-Koch-Schule)

TILDA Betreuung der Mathildenschule
„Entspannung ist bei uns im Alltag nun wieder ein fester Bestandteil. Durch das Projekt gibt es immer wieder 
eine Entspannungs-AG und auch der Ruheraum wird als Rückzugsort für die Kinder genutzt. Die Übungen sind 
super einfach umsetzbar, sodass wir sie auch in der Lernzeit integriert haben. Unsere Kinder lieben Entspan-
nung und setzen die Übungen auch selbstständig um. Damit die Kinder ganzheitlich entspannen, beziehen wir 
auch die Lehrkräft e ein und geben die Unterlagen weiter, damit diese sie auch im Unterricht anwenden.“

Patricia Kaschky (Ganztagskoordinatorin, TILDA Betreuung der Mathildenschule)
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Nachmittagsbetreuung in der Beethovenschule 
„Für uns ist es schwierig, die Übungen spontan in den Alltag zu integrieren. Wir sehen die Notwendig-
keit und das große Potenti al der Entspannungsübungen für unsere Kinder und wollen das auch 
anbieten. Eine Kollegin hat sich bereit erklärt, einmal pro Woche eine Entspannungs-AG anzubieten, 
an der die Kinder freiwillig teilnehmen können.“

Christi ne Hanitsch (Leitung der Nachmitt agsbetreuung in der Beethovenschule) 

Betreuung Kita 06 Bernardstraße 
„Wir haben uns besonders darüber gefreut, dass wir dieses Projekt im Vormitt ag einbett en konnten, 
um zusammen mit den Lehrkräft en das Thema Entspannung ganzheitlich im Schulalltag anzugehen. 
Somit können die Übungen nicht nur in der Betreuung am Nachmitt ag, sondern auch im Unterricht 
durchgeführt werden. Einige Lehrkräft e nutzen die Übungen zu Beginn des Unterrichts oder als kleine 
Konzentrati onspause.“

Safora Raja (Betreuung Kita 06 Bernardstraße)

Klar ist: Entspannungsförderung und Stressredukti on können 
im Schul- und Betreuungsalltag ganz unterschiedlich und vor 
allem individuell passend gelebt werden. Wichti g für die 
Umsetzung ist, dass die Übungen kurz und verständlich sind 
und grundsätzlich ohne den Einsatz von Material auskom-
men. Somit können sie einfach und schnell jederzeit im Alltag 
angeleitet werden. Ob im Unterricht, in der (Hausaufgaben-)
Betreuung, während der Mitt agspause, als Anfangsritual, als 
Konzentrati onspause, zur Erholung nach dem Sport 
oder als gesamte Entspannungseinheit: Für Ent-
spannung fi nden sich immer Möglichkeiten und 
Wege. Nachfolgend fi nden Sie unterschied-
lichste Übungen zur Akti vierung und Entspan-
nung (bspw. Fantasiereise, Yoga, Atem- und 
Achtsamkeitsübungen). Diese können Sie 
einzeln anwenden oder – wenn Sie eine 
Entspannungseinheit planen – aufeinander 
aufb auend von akti v bis entspannt. Viel Freude 
beim Ausprobieren!
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• Als kleine Unterrichtsunterbrechung, in Pausen  
• Nach Entspannungseinheiten  
• In der Hausaufgabenbetreuung/ Lernzeit

• Draußen  
• Drinnen (Klassenzimmer, Sporthalle)

• Lockerung der Muskulatur
• Anregung der Durchblutung
• Aktivierung von Körper und Geist

• Keine

Aktivierung/Lockerung

Mehlsackübung
Kurze Übung für Zwischendurch

Ablauf
Stelle dir vor, dass du in einer Getreidemühle stehst. Hier lagern viele Mehlsäcke, einer davon platzt und 
berieselt dich mit Mehl – wahlweise auch mit Glitzer, Konfetti oder Goldregen.

Um das Mehl loszuwerden, beginne nun am Kopf damit, dich sanft abzuklopfen. Klopfe weiter über den 
Nacken. Klopfe dann mit überkreuzten Armen deine Schultern ab, das stärkt auch die Verbindung und 
Kommunikation von linker und rechter Gehirnhälfte – super für Koordination und Konzentration! Klopfe 
die Arme und den Oberkörper entlang. Achte am Oberkörper darauf, dass du auch die Mitte deines Brust-
korbs abklopfst.

Klopfe dann sanft über den Bauch und beide Beine entlang bis zu den Füßen ab. Zum Schluss schüttele 
dich noch einmal kräftig, um das restliche Mehl loszuwerden.

Tipp: (für Kinder ab 10 Jahren) Um den Vorher-Nachher-Effekt zu messen, führe, bevor du die Übung das 
erste Mal machst, folgende Vor- bzw. Nachübung durch:

Stelle dich aufrecht hin und strecke deinen rechten oder linken Arm nach vorne, dein Daumen zeigt dabei 
nach oben. Wichtig ist, dass du für die Übungen bei deinem gewählten Arm bleibst. Drehe jetzt Arm und 
Oberkörper soweit es geht nach rechts (bzw. nach links) auf, die Füße bleiben fest am Boden. Merke dir 
die Stelle, auf die dein Daumen zeigt. Drehe dich wieder zurück und führe die oben beschriebene Übung 
durch. Strecke nach der Übung den Arm wieder aus, drehe dich nach rechts (bzw. nach links) auf und 
schaue, wie weit du dieses Mal kommst. Normalerweise solltest du nun ein gutes Stück weiter aufdrehen 
können. Das liegt daran, dass die Muskulatur durch diese Übung gelockert und durch das konzentrierte 
Durchführen Anspannungen abgebaut wurden.

Achtung! Wenn du diesen Effekt messen möchtest, brauchst du bei der Durchführung ausreichend Platz!
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• Als kleine Unterrichtsunterbrechung, in Pausen  
• Vor Entspannungseinheiten  
• In der Hausaufgabenbetreuung/ Lernzeit

• Draußen  
• Drinnen (Klassenzimmer, Sporthalle)

• Körperliche Aktivierung
• �Stärkung der exekutiven Funktionen (bspw. 

Konzentrationsfähigkeit, Impulskontrolle, 
Problemlösekompetenz)

• Keine

Aktivierung/Lockerung

Spiel 
”
Links, 

Rechts – ganz 
verrückt“
Kurze Übung für Zwischendurch

Ablauf
Die Schüler:innen stehen in einer Reihe und bewegen sich in die Richtung, die ihnen von der 
Spielleitung (steht gegenüber) mit den Armen angezeigt wird. Achtung: Wenn die Kommandos 
zusätzlich zum Zeigen gerufen werden, müssen sie spiegelverkehrt beschrieben werden, da die 
Spielleitung gegenüber steht.

Arm deutet nach links: Schüler:innen laufen nach links.

Arm deutet nach rechts: Schüler:innen laufen nach rechts.

Arm deutet nach oben: Schüler:innen hüpfen.

Arm deutet nach unten: Schüler:innen gehen in die Hocke.

Dann wird das Tempo erhöht.

Variationen
In der nächsten Stufe machen die Schüler:innen immer das Gegenteil von dem, was sie angezeigt 
bekommen (Arm deutet nach links: Schüler:innen laufen nach rechts usw.)

Tipp: Schüler:innen nach weiteren Varianten befragen
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• Als kleine Unterrichtsunterbrechung, in Pausen 
• Nach Entspannungseinheiten 
• In der Hausaufgaben betreuung/ Lernzeit

• Draußen 
• Drinnen (Klassenzimmer, Sporthalle)

• Aktivierung des Gleichgewichtssinns
• Förderung von Konzentration 
•  Dehnung des Leistenbereichs und der Ober-

schenkel

• Matt e, wenn vorhanden

Yoga

Yoga-Figur

Held/Krieger
Als Einzelübung oder Yoga-Reise

Ablauf
Beide Beine stehen hüft breit auf dem Boden. Die Arme hängen locker nach unten. 

Nimm deinen linken Fuß nach hinten und drehe ihn nach außen. Die Fersen beider Füße sind auf einer 
Linie. Nun drehst du deine Hüft e nach links und beugst dein rechtes Knie. Achte darauf, dass dein rechtes 
Knie über deiner rechten Ferse ist. Atme ti ef ein und nimm deine Arme nach oben. Dein rechter Arm zeigt 
parallel zum Boden nach vorne, dein linker Arm nach hinten. Die Handfl ächen zeigen nach unten. Du 
schaust über deinen ausgestreckten Arm hinweg in die Ferne. Achte auf eine ruhige Atmung und halte 
diese Positi on einen Moment. Mit der Ausatmung nimmst du die Arme wieder nach unten und streckst 
dein rechtes Bein. Im Anschluss wiederhole die Übung auf der anderen Körperseite.

schaust über deinen ausgestreckten Arm hinweg in die Ferne. Achte auf eine ruhige Atmung und halte 
diese Positi on einen Moment. Mit der Ausatmung nimmst du die Arme wieder nach unten und streckst 
dein rechtes Bein. Im Anschluss wiederhole die Übung auf der anderen Körperseite.
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Ablauf
Beide Beine stehen geschlossen auf dem Boden. Die Arme hängen locker nach 
unten. Finde eine ruhige, stehende Positi on.

Nun strecke die Arme gerade nach oben, lege die Handfl ächen aufeinander und 
strecke die Hände ganz nach oben. Stelle dir vor, wie deine Arme zu Ästen und 
deine Finger zu feinen Zweigen werden. Achte darauf, dass die Schultern ent-
spannt bleiben und nicht mit hochgezogen werden. Atme ti ef ein und verweile ein 
paar Atemzüge in dieser Positi on. Strecke dich und nimm dann die Arme wieder 
behutsam herunter.

Variante „Kleiner Baum“:
Hebe einen Fuß, beuge dann das Knie, winkle das Bein an und setze 
den Fuß an der Wade des anderen Beins ab. Während dieser Bewe-
gung atmest du ti ef durch die Nase ein. Nun strecke die Arme wieder 
gerade nach oben, lege die Handfl ächen aufeinander und strecke dich 
ganz nach oben. Atme ti ef ein und verweile ein paar Atemzüge in 
dieser Positi on. Strecke dich und nimm dann die Arme wieder her-
unter. Jetzt kannst du das Bein wechseln und die Übung noch einmal 
auf der anderen Seite durchführen. Das ist wichti g, um eine Balance im 
Körper zu fi nden.

• Als kleine Unterrichtsunterbrechung, in Pausen 
• Nach Entspannungseinheiten 
• In der Hausaufgaben betreuung/ Lernzeit

• Draußen 
• Drinnen (Klassenzimmer, Sporthalle)

• Aktivierung des Gleichgewichtssinns
• Förderung von Konzentration 
•  Kräftigung von Beinen und Schultern

• Matt e, wenn vorhanden

Yoga

Yoga-Figur

Baum
Als Einzelübung oder Yoga-Reise
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• Als kleine Unterrichtsunterbrechung, in Pausen 
• Nach Entspannungseinheiten 
• In der Hausaufgaben betreuung/ Lernzeit

• Draußen 
• Drinnen (Klassenzimmer, Sporthalle)

• Aktivierung des Gleichgewichtssinns
• Förderung von Konzentration 
•  Dehnung Leistenbereich und Oberschenkel

• Matt e, wenn vorhanden

Yoga

Yoga-Figur

Löwe
Als Einzelübung oder Yoga-Reise

Ablauf
Gehe in den Vierfüßlerstand. Spreize deine Finger, um deine Löwenkrallen zu zeigen. Reiße nun deine 
Augen weit auf, lächle, strecke deine Zunge weit heraus und brülle dabei wie ein Löwe, so laut du kannst. 

Variante Löwe (auf dem Stuhl sitzend):
Beuge dich etwas nach vorne und lege die Hände auf deine Oberschenkel (oder einen Tisch). Spreize 
deine Finger, um deine Löwenkrallen zu zeigen. Reiße nun deine Augen weit auf, lächle, strecke deine 
Zunge he raus und brülle dabei wie ein Löwe.
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Ablauf
Für die Durchführung im Sitzen:

Hinweis: Lassen Sie nach dem Anleiten der einzelnen Körperpartien einige Sekunden Zeit, um den 
Schüler:innen die Möglichkeit zu geben, wirklich gut in die jeweilige Körperpartie hinein spüren zu 
können.

Anleitung: Setze dich bequem auf deinen Stuhl. Dein Rücken ist gerade, so dass du gut atmen kannst. 
Wenn du magst, kannst du deine Augen schließen.

Lenke deine Aufmerksamkeit nun auf deinen Körper. Fange mit deinen Füßen an. Wie fühlen sie sich an? 
Nimm den Boden unter dir war. 

Lenke deine Aufmerksamkeit nun zu deinen Beinen. Wie fühlen sie sich an? Spürst du den Stuhl unter dir 
mit deinen Oberschenkeln?

Komm nun mit deiner Aufmerksamkeit zu deinem Rücken. Nimm die Stuhllehne hinter dir wahr. 

Wandere nun weiter zu deinen Schultern. Wie fühlen sich deine Schultern an?

Lenke nun deine Aufmerksamkeit zu deinen Armen. Nimm erst den einen, dann den anderen Arm wahr. 
Wie fühlen sich deine Arme an?

Komm nun bei deinen Händen an und spüre in deine Hände hinein. Wie fühlen sie sich an? 

Konzentriere dich jetzt auf deinen Atem. Spüre, wie du einatmest, spüre wie du ausatmest.

Komme jetzt langsam wieder zu dir. Bewege deine Hände, deine Füße. Atme einmal tief ein ... und wieder 
aus. Sobald du soweit bist, öffne deine Augen. 

Achtung: Hier bedarf es manchmal etwas mehr Zeit, um wieder richtig ins „Hier und Jetzt“ zurückzukom-
men. Plane also etwas mehr Zeit ein.

• In Pausen  
• Nach Entspannungs- oder Bewegungseinheiten  
• In der Hausaufgabenbetreuung/ Lernzeit

• Draußen (im Sommer)  
• Drinnen (Klassenzimmer, Sporthalle)
• Im Liegen, aber auch im Sitzen möglich

• Verbesserte Körperwahrnehmung
• Innere Ruhe 
• �Konzentrationsfähigkeit

• Matte, wenn vorhanden

Fantasiereise/Bodyscan

Bodyscan  
(Reise durch den Körper)
Übung zum Abschalten
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Ablauf
Für die Durchführung im Sitzen:
Die Schüler:innen wählen eine der folgenden Sitzhaltungen: 

Droschkenkutscher: runder Rücken, die Schultern nach vorne gezogen, der Kopf leicht nach unten 
geneigt (wie ein Kutscher)
Königshaltung: aufrechter Sitz, die Schultern zurück, die Brust leicht angehoben, der Kopf stolz und 
gerade (wie ein König) (s. auch Abbildung folgende Seite)

Lesen Sie den Text langsam und ruhig vor, machen Sie kurze Pausen zwischen den Sätzen und längere 
Pausen zwischen den Absätzen.

Einstieg
Entweder du suchst dir einen Punkt, den du anschauen möchtest. Oder du schließt deine Augen, wenn 
du möchtest. Atme einmal tief ein und aus. Spüre den Stuhl an deinem Körper. Du darfst jetzt ruhig 
werden und einfach zuhören.

Stelle dir vor, dass du an einem schönen Strand entlangläufst. Vielleicht entdeckst du ein paar Muscheln 
oder hörst die Rufe der Möwen. Die Luft riecht leicht salzig nach Meerwasser. Die Sonne scheint und es 
ist keine einzige Wolke am Himmel. Vielleicht spürst du den warmen Sand unter deinen Füßen. Oder die 
Sonnenstrahlen, die dein Gesicht wärmen. Angenehm warm scheint die Sonne und wärmt dich.

*  *  *  *  *

Vom Strand aus kannst du die Wellen beobachten. Sie bewegen sich auf und ab. Vor und zurück. Du 
schaust ihnen eine Weile zu. Vorwärts und rückwärts fließen sie… auf und ab. In diesem Rhythmus kann 
nun auch dein Atem gehen. Atme ein, wenn sich die Wellen auf dich zu bewegen und aus, wenn sie sich 
von dir wegbewegen. Dabei bewegt sich dein Bauch auf und ab. Du atmest ein… und aus.

*  *  *  *  *

• In Pausen  
• Nach Entspannungs- oder Bewegungseinheiten  
• In der Hausaufgabenbetreuung/ Lernzeit

• Draußen (im Sommer)  
• Drinnen (Klassenzimmer, Sporthalle)
• Im Liegen, aber auch im Sitzen möglich

• Anregung der Fantasie
• Innere Ruhe, tiefe Entspannung 
• �Konzentrationsfähigkeit

• Matte, wenn vorhanden

Fantasiereise/Bodyscan

Fantasiereise  
mit Elementen aus dem 
autogenen Training
Übung zum Abschalten
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In einiger Entf ernung siehst du etwas im Wasser herumspringen. Was kann das sein? Du schaust genauer 
hin. Es sind kleine und große Delphine, die fröhlich im Meer herum hüpfen. Sie springen mit dem Kopf 
zuerst hoch in die Luft  und tauchen dann wieder mit dem Kopf in das Wasser ein. Das sieht toll aus. Und 
während du ihnen zuschaust, atmest du ein, wenn sie aus dem Wasser springen und aus, wenn sie wieder 
hinein tauchen. Ein… und wieder aus.

*  *  *  *  *

Du läufst jetzt langsam ein Stückchen weg vom Strand. Dort gibt es einen kleinen Urwald mit ganz vielen 
Bäumen und Lianen. Der Urwald ist voller Pfl anzen und Tiere. Was es hier wohl zu entdecken gibt? Damit 
dir keine Mücken in den Mund fl iegen, atmest du durch die Nase ein… und aus. Ein … und wieder aus.

*  *  *  *  *

Nach einer Weile kommst du zu einem großen Baum. Unter einem Ast hängt ein großes Tier, das ganz viel 
graubraunes Fell hat, ein liebes Gesicht macht und friedlich vor sich hin schnarcht. Es ist ein Faulti er. Da 
du vom vielen Laufen etwas müde bist, legst du dich unter den Baum und machst eine kleine Pause. Vom 
vielen Laufen sind deine Beine schon ganz schwer. Ganz schwer und müde sind deine Beine. Du atmest 
entspannt ein und aus und fühlst die angenehmer Schwere deiner Beine.

*  *  *  *  *

Rückholung
Es wird nun Zeit, wieder zurückzukehren. Schaue dir alles noch einmal in Ruhe an. Spüre noch einmal, wie 
es sich anfühlt, hier zu sein. Du kannst in deiner Fantasie immer wieder hierherkommen. Achte nun 
wieder auf deinen Körper, spüre deine Arme, deine Beine, strecke dich in alle Richtungen und komme 
langsam wieder hier im Raum an. Atme noch einmal ti ef ein und aus und öff ne deine Augen. 

Achtung: Hier bedarf es manchmal etwas mehr Zeit, um wieder richti g ins „Hier und Jetzt“ zurückzukom-
men. Plane also etwas mehr Zeit ein. Du kannst bei Bedarf den Text kürzen.

17



• Als kleine Unterrichtsunterbrechung, in Pausen 
• In der Hausaufgaben betreuung/ Lernzeit

• Draußen 
• Drinnen (Klassenzimmer, Sporthalle)

• Stärkung der Konzentrationsfähigkeit
•  Stärkung der Körperwahrnehmung: Ein- und 

Ausatmen fällt mit einem Nasenloch schwe-
rer, mit dem anderen leichter.

• Keine

Atemübung

Wechselatmung
Kurze Übung für Zwischendurch

Ablauf
Atme einige Male langsam durch die Nase ein und aus. Jetzt halte mit dem Daumen ein Nasenloch zu. 
Nimm ein paar Atemzüge und lass dann wieder los. Halte jetzt das andere Nasenloch zu und nimm ein 
paar Atemzüge. Mit welchem Nasenloch fällt dir das Atmen im Moment etwas leichter? Wechsle einige 
Male zwischen den Nasenlöchern.

Jetzt wechselst du zwischen dem Ein- und dem Ausatmen. Halte das eine Nasenloch zu und atmet durch 
das andere ein. Nun wechsele die Seite, gib das zugehaltene Nasenloch frei und halte das andere Nasen-
loch zu und atme durch das freie aus. Durch das gleiche Nasenloch atmest du wieder ein, hältst es dann 
zu und atmest durch das freie wieder aus.
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• Als kleine Unterrichtsunterbrechung, in Pausen 
• In der Hausaufgaben betreuung/ Lernzeit

• Draußen 
• Drinnen (Klassenzimmer, Sporthalle)

• Abbau von Stress, Anspannung, Wut
• Stärkung des Selbstbewusstseins

• Keine

Atemübung

Holzfäller-Atmung
Kurze Übung für Zwischendurch

Ablauf
Überlege dir, worüber du dich in letzter Zeit geärgert hast bzw. wütend warst. Diesen Ärger kannst du 
nun „zerhacken“. 

Stelle dich schulterbreit hin und halte deine Hände so, als ob du eine Axt hältst. Atme ein und hebe deine 
gedachte Axt mit den Armen weit nach oben über den Kopf. Atme aus und beuge dich schwungvoll nach 
vorne, als wolltest du Holz klein hacken – stelle dir dabei vor, wie du deinen Ärger zerhackst. Die Hände 
zielen mit dem Schlag auf den Boden und schwingen zwischen den Beinen durch. Dabei kannst du auch 
laut und kurz „Ha!“ rufen. Wiederhole das gerne mehrmals, um alle negati ve Energie abzubauen. Spätes-
tens, wenn alle Schüler:innen beginnen zu lachen, sind Wut und Stress gut abgebaut.
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• Als kleine Unterrichtsunterbrechung, in Pausen  
• Nach Entspannungseinheiten  
• In der Hausaufgabenbetreuung/ Lernzeit

 

• Draußen  
• Drinnen (Klassenzimmer, Sporthalle)

• Verbesserte Körperwahrnehmung
• Achtsamkeit
• •	Konzentrationsfähigkeit

• Keine

Achtsamkeitsübung

Fingerübung
Kurze Übung für Zwischendurch

Ablauf

Findet euch in einem Zweier-Team zusammen und setzt euch hintereinander, sodass eine Person die 
andere mit der Hand am Rücken berühren kann.

Die hintere Person berührt die vordere Person nun mit einer oder beiden Händen am Rücken, und zwar 
nur mit den Fingerspitzen. Dabei kann selbst gewählt werden, wie viele Finger den Rücken berühren. Die 
vordere Person muss nun erspüren, wie viele Finger ihren Rücken berühren. Dabei kann es helfen, die 
Augen zu schließen, um sich ganz auf den Rücken zu konzentrieren.

Wiederholt das ein paar Mal mit unterschiedlich vielen Finger und tauscht dann die Rollen.
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• Als kleine Unterrichtsunterbrechung, in Pausen 
• Nach Entspannungseinheiten 

• Draußen 
• Drinnen (Klassenzimmer, Sporthalle)

• Achtsamkeit
• • Konzentrationsfähigkeit

• Keine

Achtsamkeitsübung

Auf leisen Sohlen 
unterwegs
Gut für draußen geeignet

Ablauf
Die Schüler:innen stellen sich in einem Außensti rnkreis (Kinder sind mit dem Gesicht nach außen ge-
dreht) auf und schließen die Augen. Ein Kind schleicht so leise es kann um die Gruppe herum und bleibt 
irgendwann vor einem anderen Kind stehen. Alle Kinder, die glauben, dass das schleichende Kind vor 
ihnen steht, heben die Hand. Der/Die Spielleitende zählt bis drei und alle dürfen die Augen aufmachen 
und überprüfen, ob sie richti g liegen. Das Spiel lässt sich mehrere Runden wiederholen, am besten sind 
immer die Kinder als nächstes an der Reihe, vor denen das schleichende Kind stehengeblieben ist. Bei 
einer größeren Gruppe können auch mehrere Kinder herumgehen.

Variante im Klassenzimmer:
Kinder bleiben sitzen und legen den Kopf mit verschlossenen Augen auf dem Tisch ab. Das schleichende 
Kind bleibt vor einem Tisch stehen.
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Notizen
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Notizen
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