


Ganzheitliche _

Gesundheits- Sensibilisierung
forderung
der Sinne

Soziale Kompetenz

5% Wniversitat INTER (@ SNACK



Was soll Entspannung bewirken? BAYL

MEHR BEWEGUNG IN DER SCHULE MIT

Entspannung %
= physiologisch:

o Reduktion des Spannungszustandes der Skelettmuskulatur
o Okonomisierung der Herz-Kreislauf-Tatigkeit: z.B. flache,

gleichméafige Atmung, umfassendes Warmeempfinden
= psychologisch:
o Dampfung emotionaler Reaktionen
o Steigerung des Wohlbefindens
o Ruckkehr in den Alltag mit mehr Ruhe und Ausgeglichenheit

= bessere Verarbeitung von belastenden Anforderungen
= positiver Umgang mit Spannungen
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Was soll Entspannung bewirken? BAYL

MEHR BEWEGUNG IN DER SCHULE MIT
‘ il‘ %ll i

Sensibilisierung der Sinne

= Gegebenheiten der Umwelt aufmerksam und mit allen Sinnen
wahrnehmen (z.B. taktil, kindsthetisch, akustisch)

= Reduktion des dominanten Sehsinns
= Konzentration auf andere Sinne

Korperwahrnehmung
= den Korpers bewusst wahrnehmen

= Empfindungen (z.B. Verspannungen, Schmerzen, Unwohlsein)
richtig deuten und angemessen reagieren

= Verbesserung der Korperwahrnenmung
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= sehr anstrengend, schnell ermidend
= verbessert die Konzentrationsfahigkeit

Soziale Kompetenz

=  Achtsamkeit im Umgang mit dem eigenen Kaorper

= einfihlsamer und wertschatzender Umgang mit dem Kdorper der
Mitschiler/innen

= fordert die Empathie
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Welche Methode ist kindgemalf3? BALL

MEHR BEWEGUNG IN DER SCHULE MIT

,haive* Entspannungsmethoden

= Ruhetbungen mit Spielcharakter

o entsprechen den intellektuellen Voraussetzungen der Kinder
o erleichtern Zugang zur bzw. Einstieg in die Entspannung

= keine spezielle Ausbildung erforderlich

Lehrkraft bendtigt fur erfolgreiche Durchflihrung keine spezielle
Ausbildung im Bereich der Entspannungsmethoden

stadtsch_ullrall_‘

...........

S wniversitat INTER {SNACK
ey wien BO'= oo @




Wie wird Entspannung durchgefuhrt? ®BAL,

MEHR BEWEGUNG IN DER SCHULE MIT

= Dauer: 10 Minuten

= zuvor alle Vorbereitungen treffen
o Raumgestaltung z.B. Matten auflegen

o Ruheinseln - Freiwilligkeit der Teilnahme
- Stor-Regeln

= Einstimmung
o Einstiegsritual: z.B. Lied, Triangel, Countdown, Stiller Beginn
= Durchfihrung
o Musik
o Erwartungshaltung der Lehrkraft
o Gestimmtheit” der Lehrkraft
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MEHR BEWEGUNG IN DER SCHULE MIT

Wok-Gemiuse mit Reis

oder
,udeln

Rindsragogt it

Rindsragout
mit Nudeln
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