Progressive
Muskelentspannung fur
Kinder

Hinweis: Muskelpartien, die sich bei Kindern im Schulalltag
besonders gut eignen, sind:

* Schreibhand und Unterarm (durch Anspannung der Faust
wird gleichzeitig der Unterarm angespannt.)

e Oberarm der Schreibhand

e andere Hand und Unterarm

anderer Oberarm

Gesicht: Stirn - Nase - Mund

Nacken - Schulter

Am besten werden die Ubungen in eine Geschichte verpackt. Dies erleichtert den
Kindern den Zugang zu der Entspannungsibung, und sie bekommen mehr Spaf daran
sie regelmafig zu Uben.

Anleitung:

Die Kinder setzen sich bequem auf ihre Stuhle. Die Augen sind geschlossen, und die
Hande liegen locker auf den Oberschenkeln (Konigshaltung).

Teil einer Geschichte konnte sein:

Stell Dir vor, dass heute Experimentierstunde ist.

Wir probieren nun ganz viele neue Dinge aus, bei denen du deine Kraft einsefzg
als erstes wollen wir einen Stein in Staub verwandeln. Wenn ich es dir gleich g
du dir bitte vor, du wirdest in deiner Schreibhand einen Stein zerdricken.

Dafur musst du deine Hand zu einer Faust ballen und auf meine Ankindigung so lange
fest zusammendrucken bis ich dir wieder ein Zeichen gebe.
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an? Was fuhlst du?

. leren, wie es in der anderen Hand funktioniert? Konzentriere
dich nun auf diese Hand und den schweren Stein in ihr.

5. Druck den Stein so fest wie moglich in der Hand, mit der du nicht schreibst. (10
Sekunden

6. Nun 16se den Griff wieder (30 Sekunden warten)

7. Ist der Stein noch schwer und ganz, oder konntest du ihn zu Staub zerbréseln? Fuhlst
sich deine Hand leicht oder schwer an?

Das nachste Experiment ist auch ein sehr schwieriges. Wir wollen ohne Klebstoff kleben.

1. Stell dir vor, dass du ein Buch an die Innenseite deines Oberarms zu kleben versuchst.
daflr wahlst du den Oberarm deiner Schreibhand. Weil du keinen Kleber hast, versuch
es nur mit Druck. Dafur musst du den Oberarm so fest an deinen Korper driicken, wie du
kannst. Vielleicht bleibt das Buch unter Druck am Arm kleben.

2. Drlck jetzt das Buch fest gegen deinen Oberkorper. (10 Sekunden warten)
3. Nun lockere den Arm wieder. (30 Sekunden warten)

4. Hat der Druck ausgereicht, und das Buch klebt fest? Oder ist es hinuntergefallen, und
dein Arm fuhlt sich ganz leicht an?

5. Wollen wir es auch mal auf der anderen Seite probieren?

6. Druck jetzt das Buch fest mit dem anderen Arm gegen deinen Oberkorper. (10
Sekunden)

7. Nun lockere den Arm wieder. (30 Sekunden warten)

Sprechen Sie im Anschluss an die Entspannungstibung mit den Kindern. Wie
sich. Ist irgendetwas anders als vorher? Wie geht es ihnen?

WEITERE MUSKELPARTIEN SIND:
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die Schultern bleiben unten. Seitliche Nackenpartien
z er etwas hervorschauen mochte, die Schultern bleiben unten
(jeweils links und rechts)

Es gibt noch viele weitere Experimente. Uberlegen Sie gemeinsam mit den Kindern, was
alles ausprobiert werden kann.

Viele Kranklenkassen unterstutzen die Progressive Muskelentspannung als
Praventionsmafinahme. Sie

helfen Ihnen bei der Suche nach Anbietern und Ubernehmen bei Kindern bis zu 100%
der Kurskosten. Auch wir beim Kreissportbund bieten Entspannungskurse fur Kinder an.

Viel Spaf3

Euer KSB-Team
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