
Weniger Stress durch mehr Bewegung 

 

Wenn wir uns nicht so richtig wohl in unserer Haut fühlen, haben wir 

wahrscheinlich Stress. Dagegen kann man was unternehmen. 

Bewegung hilft dabei Anspannung im Körper zu lösen und nach der 

Anstrengung schneller in einen angenehmen Entspannungszustand zu 

kommen. Außerdem kräftigen die Bewegungen unseren Körper so, dass 

wir in Zukunft nicht so leicht gestresst werden. 

Im Folgenden habe ich Euch einige Übungen zusammengestellt, die Ihr 

ganz leicht nachmachen könnt und die Euch sicher guttun, 

Augenblicklich und bei regelmäßiger Wiederholung langfristig. 

Wir Menschen lernen in erster Linie durch Nachmachen. Wieso sich 

nicht mal was bei Tieren abgucken?  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Na? Wie fühlt sich das an? Willst Du mehr?  

Dann habe ich noch unseren vierbeinigen Begleiter im Petto. Jeder 
einzelne ist ein Unikat. Hunde schenken Liebe und ermuntern uns in 
jeder Lebenslage. Hier ein paar Fakten. Hättest Du es gewusst? 

Es dauert nur fünf Minuten die Bewegungen nachzumachen. Spüre, 

wie sich Dein Körper bei den Bewegungen anfühlt. Achte auf Deine 

Atmung. Atme ruhig und gleichmäßig. Du kannst die Bewegungen an 

den Rhythmus Deiner Atmung anpassen. 



1. Hunde können ca. 10 000 Mal besser riechen als ein Mensch. 

2. Es ist wissenschaftlich bewiesen, dass einen Hund zu streicheln 
den Blutdruck senkt und beruhigend wirkt.  

3. Hunde können Krankheiten erschnüffeln, z.B. Krebs oder Diabetes. 

4. Menschen und Hunde leben schon seit ca. 30 000 Jahren 
zusammen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Diese Übungen sind als Lockerung für zwischendurch zu verstehen. 

Wahrscheinlich könnt Ihr Euch schon denken, was als nächstes 

kommt… 

Ja, genau! Ich empfehle Euch Sport. Je mehr Ihr Euch bewegt, desto 

besser für Eure Gesundheit und Eurer Wohlbefinden. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Der Basketballverein ALBA Berlin war einer der ersten Vereine, die sehr 
schnell nach den Schulschließungen wegen der Corona Pandemie, eine 
Sportstunde für Kinder auf YouTube angeboten hat. Das tut den Kleinen 
und den Großen gut. Schaut mal rein! 

Grundschul-Sportstunde: 

https://www.youtube.com/watch?v=olNR0RNaXyU&list=PL9H8VPpyaFz
NaTiIPID1KOnySXme13bba&index=9 

Sek1-Sportstunde: 

https://www.youtube.com/watch?v=3kbhr03wJh4&list=PL9H8VPpyaFzP
xfqjcjrDYEts8Jfnc6sZy&index=5 

Die neusten Folgen gibt es:  

Mo, Mi u. Fr, 15 Uhr: Grundschule 

Di und Do, 15 Uhr: Sek1 

Die Sportskanonen unter Euch werden sich schon Ihre Möglichkeiten 
erschlossen haben, auf ihr Bewegungspensum zu kommen. Ich hoffe 
Euch trotzdem etwas mit auf den Weg geben zu können, das dazu 
beiträgt, dass es Euch gut geht. 

Vergesst nicht Wasser zu trinken! 1,5 Liter täglich! Zum Wohl… 

 

https://www.youtube.com/watch?v=olNR0RNaXyU&list=PL9H8VPpyaFzNaTiIPID1KOnySXme13bba&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=olNR0RNaXyU&list=PL9H8VPpyaFzNaTiIPID1KOnySXme13bba&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=3kbhr03wJh4&list=PL9H8VPpyaFzPxfqjcjrDYEts8Jfnc6sZy&index=5
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Bewegung an der frischen Luft ist quasi unersetzbar. Deshalb rate ich 
Euch dazu täglich raus zu gehen und dabei die aktuell geltenden Regeln 
zu beachten. Haltet Abstand zu anderen Menschen und wascht Euch 
gründlich die Hände, wenn Ihr nach Hause kommt. 

Ob spazierend, joggend, mit dem Fahrrad oder Inline-Skatern ist egal. 
Schaut in den Himmel und schaut Euch die Natur an. Sie ist gänzlich 
unbeeindruckt von unseren aktuellen menschlichen Problemen. 

 

Für ein intensiveres 
Ganzkörpertraining 

empfehle ich Übungen 
zum Muskelaufbau nur 

mit dem eigenen 
Gewicht, ganz ohne 

Geräte. Der YouTube-
Kanal von Tom Merrick 

ist englischsprachig. 
Ihr könnt die Übungen 

einfach nachmachen 
und kriegt nebenbei 

ein Gefühl für die 
englische Sprache.                                 https://youtu.be/L_xrDAtykMI 

 

 Aufgrund der aktuellen Lage 
ist es wichtiger denn je sich 
auch entspannen zu können 
und immer mal wieder dem 
Stress des Alltags für einige 
Minuten zu entfliehen. Bei 
meiner Suche nach 
Traumreisen, dir ich Euch 
empfehlen könnte bin ich auf 
die Ohrinsel gestoßen. Hört 
mal rein.  

https://youtu.be/75Sb3UxFnVo 

 

Ich wünsche Euch viel Freude beim Ausprobieren! Herzliche Grüße 

Diana Röß, Schulgesundheitsfachkraft an der IGS Eschersheim 

 

https://youtu.be/L_xrDAtykMI
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