
 9
Fersensitz� sich flexibel positionieren

Auf den Fersen sitzen

Varianten
•	 Einen weichen Gegenstand auf die Fersen  

oder Unterschenkel legen (z. B. Pullover, Kissen, 
Schaumstoffball)

•	Zwischen Fersensitz und ein- oder beidbeinigem 
Kniestand abwechseln

•	Auf dem gedrehten Stuhl knien und auf dem  
Tisch schreiben (und die schräge Schreibunterlage 
evtl. weglassen)

•	 Den Schneider- oder Grätschsitz einnehmen



14
Hochstand� sich flexibel positionieren

An einem (improvisierten) 
Stehpult stehen

Varianten
•	Schachteln, hochgestellte Rollen o. Ä. zur 

Pulterhöhung verwenden und eine feste 
Schreibunterlage daraufstellen 

•	An unterschiedlich hohen Regalen,  
Fensterbrettern o. Ä. im Stehen arbeiten



 2
Halbkreisstreckung� sich aktiv lockern

Sich mehrmals langsam 
zwischen Rundrücken und 
Armhochhalte hin- und 
herbewegen

Variante
•	 Den Oberkörper in Armhochhalte seitwärts beugen



 7
Sitzgang� sich aktiv lockern

Aufrecht sitzend «gehen», 
mit den Armen schwingen 
und den Kopf mitdrehen – 
den Oberkörper auf der 
Seite des angehobenen 
Beines nach hinten rotieren

Varianten
•	 Den Kopf auf die andere Seite, nach unten  

oder hinten richten
•	Auf dem Boden im aufrechten Langsitz «gehen»



 2
Einbeinstand� sich lernend bewegen

Auf einem Bein stehen ; 
die Seite wechseln

Varianten
•	 Einen Fuss auf den anderen stellen, den angehobenen 

Fuss in die andersseitige Kniekehle legen oder gegen 
das andersseitige Bein drücken

•	 Das Knie des Standbeins beugen und strecken
•	 Das angehobene Bein strecken, schwingen, kreisen 

(wie beim Velofahren), damit runde Figuren in die  
Luft zeichnen oder bestimmte Muster auf den Boden 
tippen 

•	 Einen Gegenstand auf dem angehobenen Bein  
(Fuss oder Knie) balancieren 

•	Sich auf einem Bierdeckel drehen (und die darum 
verteilten Aufgaben lösen)

•	Auf einem Bein knien



 5
Ballonkissenbalance� sich lernend bewegen

Auf einem Zeitungsbündel  
und einem Kissenbezug mit  
sechs aufgeblasenen 
Luftballons balancieren

Variante
•	Weniger Luftballons oder Schaumstoff-

bälle (z. B. in kleinerem bzw. zusammen
geschnürtem Kissenbezug, Plastiksack, 
Sportbeutel) und unterschiedlich grosse 
Bündel und Bretter verwenden






