Übungssammlung Suchtprävention

Zielgruppe: Schüler/-innen 

	Titel
	Kreisen und Ausschütteln

	Intention
	Lockerung, Gegenbewegung zu langem Sitzen

	Einführung
	„Wer zu lange sitzt, wird oftmals müde, unkonzentriert oder verspannt. Lasst uns kurz aufstehen. Stellt euch hin, drückt aber eure Knie nicht durch. Nun lasst eure Handgelenke (Unterarme, Arme, Fußgelenke, Beine) jeweils kreisen. Dann probieren wir dasselbe mit leichten Schüttelbewegungen. Spürt ihr, wie sich die Körperteile anfühlen?“

	Material
	%

	Alternative(n)
	1 Minute Austausch mit dem/n Nachbarn; 

	Kommentar
	So genannter Energizer – schenkt Energie und neue Konzentrationsbereitschaft, gut gegen alle Arten von Verspannungen, da auch andere Körperzonen mit beeinflusst werden. Der Erfahrungsaustausch fördert bewusstes Wahrnehmen und fokussiert den positiven Effekt des Wohlbefindens.

	Autor/in
	Heinz Kaufmann


