Übungssammlung Suchtprävention

Zielgruppe: Kontaktlehrer/-innen bzw. Schüler/-innen

	Titel
	Freundliches Abklopfen 

	Intention
	Lernen von Rücksichtnahme, Sensibilität, Wohlempfinden, Entspannungsvermittlung - Abbau von Berührungsängsten

	Einführung
	„Wer lange gesessen hat, baut Verspannungen auf. Um diese zu lösen, braucht es wie beim Fußball einen Profi, der helfen kann. Einer gibt, der andere nimmt. Bitte sucht euch einen Partner/ eine Partnerin. Der/die Gebende stellt sich hinter den/die Nehmende/n und beginnt, mit beiden Handflächen von unten nach oben die Hände, Unterarme, Oberarme und Schultern des/r anderenleicht abzuklopfen. Dann folget leichtes Klopfen von den Schultern aus nach unten über den Rücken (Wirbelsäule und Nierengegend auslassen!), das Gesäß (falls erlaubt!), Ober- und Unterschenkel. Nach einem freundlichen ‚Dankeschön‘, wechseln die Rollen.“

	Material, Sozialform
	Partnerarbeit in Freiwilligkeit

	Alternative(n)
	In der Passivrolle: Langsames Rumpfbeugen, Arme hängen lassen. Klopfmassage von den Fingerspitzen bis zu den Fersen. Am Kopf nur leichtes Fingertrommeln.

	Kommentar
	Angenehme Partnerübung, auch als Energizer nach langem Stillsitzen. Beim Erstversuch sollte auf Freiwilligkeit und Berührungserlaubnis hingewiesen werden.
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