Umfeld Schule und Unterricht |

Hintergrundwissen

ENTSPANNT

mmm— 1) Schulalltag dank
Bewegungspausen

Text: Patrick Fust

Bleiben Schulerinnen und Schuler
sowie Lehrpersonen schon locker,
lauft es rund in der Schule!

eht es um Entspannung, kommt der Bewegung
eine Hauptrolle zu. Auf eine intensive korper-
liche Aktivitat folgt die Entspannung im An-
schluss. Eine massig intensive Bewegung kann
bereits wahrend der Ausfiihrung lockernd und
energetisierend wirken. Bewegung und Entspannung ge-
hen - beispielsweise beim Spazieren - Hand in Hand.
Als unschlagbares Doppel werden sie im Unterricht mit-
gedacht und regelmassig eingeplant. So wird das aus-
gleichende Hoch- und Runterfahren zu einem festen und
rhythmisierenden Bestandteil des Schulalltags. Dies kann
unter anderem zu einer angenehmeren Stimmung sowie zu
einer erhohten Konzentration und Motivation beitragen.
Der Korper steht dabei im Mittelpunkt: Mal wird er inten-
siv mobilisiert, mal wird er bewusst wahrgenommen - und
immer hat er Einfluss auf die Psyche. Die optimale Regu-
lierung zwischen Uber- und Unteraktivierung - also we-
der hibbelig noch schlafrig —ist auch entscheidend fiir die

Leistungsbereitschaft und -fahigkeit. Wie so oft brauchen
wir ein gesundes Mittelmass.

Korperliche Aktivitat belebt und bringt uns in Fahrt - weg
von Stillstand und Stillsitzen. «Unruhe» ist also auch das
Ziel der Ubung. Allerdings soll nach einer Bewegungs-
pause auch wieder ein harmonischer Ubergang zu einem
geregelten Unterricht gelingen. Bei regelmassig durchge-
fliihrten Bewegungspausen lernen die Schilerinnen und
Schiiler, besser mit diesem Ubergang umzugehen. Sie ler-
nen zunehmend, sich nach starken Emotionen im Spiel
schneller wieder zu beruhigen. Diese gelibte Gefiihlsregu-
lation kommt den Schiilerinnen und Schiilern, aber auch
ihrem Umfeld zugute. Es ist auch maglich, einer intensi-
ven Bewegungspause eine Entspannungspause folgen zu
lassen. Vielleicht reicht es bereits, wenn alle eine halbe
Minute lang die Augen schliessen und allenfalls ruhige
Musik dazu lauft. Rituale oder Beruhigungsiibungen las-
sen sich als feste Ablaufe etablieren und konnen —auch in
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verkiirzter Form - eingesetzt werden, um Ubergénge flies-
sender zu gestalten.

Lehrpersonen konnen eine geloste Atmosphare unterstiit-
zen, indem sie den Schilerinnen und Schilern Gelegenheit
bieten, Energie einerseits rauszulassen und andererseits zu
tanken, beispielsweise mit der folgenden Ubung.

Dampf ablassen

Die Schiilerinnen und Schiiler bringen sich mit selbstge-
wahlten Bewegungen richtig ausser Atem, beispielsweise
an Ort hiipfen oder auf dem Riicken liegend wie ein Kafer
zappeln. Nach etwa einer Minute legen sie sich im Klas-
senzimmer auf den Boden und schliessen die Augen. Ein
paar Minuten spater offnen sie die Augen, strecken sich
und gahnen. In Gruppen oder im Plenum reflektieren die
Lernenden iber die beobachteten Korperreaktionen wie
Atmung und Puls.

Varianten

+ Zuerst den angestauten Druck in festgelegten
Grenzen ablassen, beispielsweise den Kopf schiitteln,
vor sich hinschimpfen oder auf den Tisch klopfen.
In der nachfolgenden Ruhephase die storenden
Dinge nlichtern betrachten, mogliche Losungen
ersinnen und mit gelassenerer Stimmung zurick in
den Alltag gehen

+ Angeleitet durch Worte oder Gesten der Lehrperson
ein paarmal zwischen Bewegung und Ruhe wechseln
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Atembeobachtung

Bereits das bewusste Wahrnehmen unserer Atmung hat
einen beruhigenden Effekt. Spater konnen auch Formen
folgen, bei denen der Atemrhythmus aktiv gesteuert wird.
Die Schiilerinnen und Schiiler legen oder setzen sich hin
und schliessen die Augen. Sie beobachten ihre regelmas-
sige Atmung durch die Nase: das Einatmen, das Ausatmen
sowie die Pausen dazwischen. Sie legen beide Hande so
auf den Bauch, dass sich die Spitzen der Mittelfinger in
ausgeatmetem Zustand beriihren und sich beim Einatmen
jeweils voneinander entfernen. Nach ein paar Minuten 6ff-
nen sie die Augen, strecken sich und gahnen. In Gruppen
oder im Plenum kann iber die bewusste Atemwahrneh-
mung und deren Wirkung reflektiert werden.

Varianten

+ Sich einen Ballon im Bauch vorstellen

- Die Fingerkuppen beider Hande aneinanderdriicken

+ Den Puls mit zwei oder drei Fingerkuppen am
Handgelenk oder am Hals spiiren

+ Abwechselnd das linke und rechte Nasenloch fiir
ein einmaliges Aus- und Einatmen mit einem
Daumen verschliessen
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Gliicksbringer

Die Schiilerinnen und Schiiler legen oder setzen sich hin
und schliessen die Augen. Sie denken an eine oder meh-
rere schone Erinnerungen. Sie versuchen, so zu denken
und zu fluhlen wie damals - vielleicht mit einem Lacheln.
Nach ein paar Minuten 6ffnen sie die Augen, strecken sich
und gahnen. In Gruppen oder im Plenum konnen sie ihre
Geschichten erzahlen und die Gefiihle beschreiben.

Varianten
+ An eine bevorstehende Herausforderung denken und
sich positiv darauf einstimmen
+ Vor dem Einschlafen die angenehmen Dinge des
Tages Revue passieren lassen

Gespitzte Ohren

Die Ritualisierung von Bewegungs- und Entspannungsse-
quenzen lasst sich gut mit dem Offnen der Fenster verbin-
den, einerseits fiir frische Energie und frische Luft. Bei der
nachste Aufgabe sind die offenen Fenster noch aus einem
anderen Grund wichtig.

Die Schilerinnen und Schiiler legen oder setzen sich im
Freien (oder bei gedffnetem Fenster) hin und schliessen
die Augen. Sie lauschen den verschiedenen Gerauschen.
Nach ein paar Minuten 6ffnen sie die Augen, strecken sich
und gahnen. Im Plenum lassen sich die wahrgenommenen
Tone und die dadurch ausgelosten Gefiihle thematisieren.

Varianten

« Die Lehrperson erzeugt Gerausche, die Schiilerinnen
und Schiiler drehen sich in Richtung der Tonquelle.

- Die von der Lehrperson gemachten Gerausche am
Schluss der Ubung benennen

- Die Halfte der Klasse verteilt sich im Raum und
schliesst die Augen. Die anderen gehen ruhig umher
und bleiben auf das Zeichen der Lehrperson stehen.
Die Schiilerinnen und Schiiler mit geschlossenen
Augen zeigen nun mit den Fingern einer hochge-
streckten Hand an, wie viele Personen wohl direkt
neben ihnen stehen, und kontrollieren dann ihre
Einschatzung.

- Gerausche ab Tontrager horen
(auch selbst aufgenommene)

+ Sich auf einen anderen Sinn konzentrieren
(Gerliche, Empfindungen auf der Haut, Geschmacks-
richtungen, Sichtbares)
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Warmebrille

Uber veranderte Kérperempfindungen lassen sich auch
unsere Gefuhle positiv beeinflussen.

Die Schiilerinnen und Schiiler legen oder setzen sich hin.
Sie reiben die Handflachen schnell und mit Druck aneinan-
der. Mit geschlossenen Augen legen sie die warmen Hande
locker auf das Gesicht, die Nase bleibt frei. Nach etwa
zwei Minuten nehmen sie die Hande weg. Wenige Minu-
ten spater 6ffnen sie die Augen, strecken sich und gahnen.
In Gruppen oder im Plenum reflektieren sie, ob sie einen
Temperaturunterschied bei den Augen wahrgenommen
oder eine Farbe gesehen haben und welche Gefiihle diese
Ubung ausloste.

Variante
Die Hande auf den Oberschenkeln reiben

Gegenseitige Massage

Wenn Entspannung kein Soloprogramm ist, konnen Schii-
lerinnen und Schiiler zudem lernen, gefiihlvoll auf andere
einzugehen.

Zwei Schiilerinnen oder Schiiler stehen hintereinander.
Die hintere Person massiert der vorderen den Nacken, die
Schultern und den Riicken. Die massierte Person gibt lau-
fend Ruckmeldungen, was ihr guttut und was nicht. Sie er-
klart der Masseurin oder dem Masseur auch, was wie ver-
andert werden soll. Nach etwa zwei Minuten tauschen sie
die Rollen. Mit der Partnerin oder dem Partner, in Gruppen
oder im Plenum reflektieren die Lernenden iliber die Er-
fahrungen als massierte und massierende Person.

Literatur

Die beschriebenen Impulse
stammen aus der Ideenkiste
«Bewegung in die Schule»
von Patrick Fust, erschienen
beim INGOLDVerlag, 2018.
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Varianten

« Zum Massieren einen kleinen Ball oder Footbag
verwenden

- Eine sitzende oder liegende Person massieren

- Sich selbst massieren (z. B. Gesicht, Nacken, Hande,
Fusse)

+ In einem grossen Stehkreis gleichzeitig massieren
und massiert werden

+ Riickmeldungen ohne Worte geben (mit Gerduschen
oder Korpersignalen)

Die oben beschriebenen Beruhigungsiibungen sind Bau-
steine fiir einen entspannten Schulalltag. Idealerweise
werden diese auf ein stabiles Fundament gestellt: die Hal-
tung der Lehrperson. Ist sie geduldig und gelassen, fiihlen
sich die Schiilerinnen und Schiiler sicher und geborgen.
Die Schiilerinnen und Schiiler miissen sich zuerst an diese
neuen Formen gewohnen. Vielleicht fiihlen sich nicht alle
von Anfang an wohl. Diese Uberforderung kann unter an-
derem zu Lachanfallen flihren. Die Lehrperson kann dies
gut gelaunt aufgreifen und erklaren, dass auch Lachen
sehr entspannend wirkt. Schwierigkeiten der Schilerin-
nen und Schiiler beim Ausflihren der Beruhigungsiibun-
gen sowie auch deren alternative Ideen konnen im Ple-
num, in Gruppen oder zu zweit besprochen werden. Die
Lehrperson kann ausserdem Moglichkeiten anbieten fir
individuelle Bewegungs- und Entspannungsbediirfnisse,
beispielsweise mit einer attraktiven Einrichtung des Klas-
senzimmers mit Platz fiir Bewegung und einer Entspan-
nungsecke, aber auch mit selbstbestimmten Wechseln
zwischen unterschiedlichen Lernpositionen (im Sitzen,
Liegen, Knien und Stehen) oder mit Gutscheinen fiir indi-
viduelle Pausen ausserhalb des Klassenzimmers.

Der Autor Patrick Fust ist Weiterbildner im Bereich
«Bewegte Schule» (bewegung-in-die-schule.ch).
Er leitet vor allem schulinterne Kurse, engagiert
sich aber auch bei «Schule bewegt» sowie in wei-
teren nationalen und kantonalen Projekten.

Seit 2025 ist der friihere Sekundarlehrer auch
Gesundheitscoach (gesund-so-weiter.ch).

Illustrationen: aus der Ideenkiste «Bewegung in
die Schule» / Foto: Ideenmappe «Mehr Bewegung
in die Schule»
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