Weniger Stress durch mehr Bewegung

Wenn wir uns nicht so richtig wohl in unserer Haut fihlen, haben wir
wahrscheinlich Stress. Dagegen kann man was unternehmen.
Bewegung hilft dabei Anspannung im Kérper zu I6sen und nach der
Anstrengung schneller in einen angenehmen Entspannungszustand zu
kommen. AulRerdem kraftigen die Bewegungen unseren Koérper so, dass
wir in Zukunft nicht so leicht gestresst werden.

Im Folgenden habe ich Euch einige Ubungen zusammengestellt, die Ihr
ganz leicht nachmachen kénnt und die Euch sicher guttun,
Augenblicklich und bei regelmaRiger Wiederholung langfristig.

Wir Menschen lernen in erster Linie durch Nachmachen. Wieso sich
nicht mal was bei Tieren abgucken?

Der Gorilla erwacht und rikelt sich.

Er strackt die Arme weit noch oben
und schittelt die Hande. Donn schittelt
er seine Fiife, erst links, dann rechts.
Zum Schluss streckt er den linken Arm
und daos rechte Bein, donn den rechizn
Arm und das linke Bein.

Es geht ihm gut, er klopft mit
den Fingerspitzen beider Hande
auf seinen Oberkérper.

Der Gorilla fihlt sich heute sehr stark.

Er abt sich im Boxen. Auch wir

machen es, indem wir mit den Fausten
abwechselnd noch vorne boxen.
Daozwischen strecken wir sie beide wie
ein Sieger noch oben in die Luft.

i_ Einbeinig stehen kann nicht
nur der Gorilla, ouch wir stehen

abwechselnd auf einem Bein
und ziehen daos Knie des anderen
soweit es geht noch oben.

Vor Freude hipft er von einem Bein
aufs andere. Wir machen es auch.



Es dauert nur finf Minuten die Bewegungen nachzumachen. Spire,
wie sich Dein Korper bei den Bewegungen anflhlt. Achte auf Deine
Atmung. Atme ruhig und gleichméafig. Du kannst die Bewegungen an
den Rhythmus Deiner Atmung anpassen.

Der Vogel ist munter gewaorden.
Er schlégt mit den Fligeln. Auch wir
machen das mit den Armen nach.

Er hipft mit beiden Beinen in die
Luft. Das kénnen wir auch.

Jetzt gibt's wos zu essen.
Er fdngt einen kleinen Frosch.
Wir machen dos noch, indem wir

uns nach vorne beugen und uns donn
wieder ganz aufrichten. —

i_ Segeln ist wunderbar. Wir wiegen
den Oberkérper von links nach rechts

und zurdick.

Na? Wie fuhlt 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. Hattest Du es gewusst?



1. Hunde kénnen 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 kdnnen Krankheiten erschniffeln, z.B. Krebs oder Diabetes.

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

Der Hund erwacht aus tiefem Schilaf
und streckt sich. Mit allen Vieren
auf dem Boden strecken wir abwechselnd
einen Arm oder ein Bein kraftig ous.

Mun macht der Hund Mannchen.
Wir gehen gonz in die Knie
und strecken uns dann so hoch, wie wir
kénnen. Die Arme sind ouch gestrecki.

Der Hund freut sich und will gekrault
werden. Er legt sich auf den Ricken
und zappelt mit den Beinen. Wir mochen

es ihm nach.

i— Jetzt markiert der Hund sein Revier.
Auf allen Vieren heben wir einmal das

linke Bein und dann das rechte.

Diese Ubungen sind als Lockerung fiir zwischendurch zu verstehen.
Wahrscheinlich kénnt Ihr Euch schon denken, was als nachstes
kommt...

Ja, genau! Ich empfehle Euch Sport. Je mehr Ihr Euch bewegt, desto
besser flr Eure Gesundheit und Eurer Wohlbefinden.



ALBAs

SPORTSTUNDE

Der Basketballverein ALBA Berlin war einer der ersten Vereine, die sehr
schnell nach den SchulschlielBungen wegen der Corona Pandemie, eine
Sportstunde fur Kinder auf YouTube angeboten hat. Das tut den Kleinen
und den Grof3en gut. Schaut mal rein!

Grundschul-Sportstunde:

https://www.youtube.com/watch?v=0INRORNaXyU&Ilist=PL9H8VPpyaFz
NaTilPID1KOnySXmel3bba&index=9

Sek1-Sportstunde:

https://www.youtube.com/watch?v=3kbhrO3wJh4&list=PL9H8VPpyaFzP
xfgjcjrDYEts8Jfnc6sZy&index=5

Die neusten Folgen gibt es:
Mo, Mi u. Fr, 15 Uhr: Grundschule
Di und Do, 15 Uhr: Sekl

Die Sportskanonen unter Euch werden sich schon lhre Mdglichkeiten
erschlossen haben, auf ihr Bewegungspensum zu kommen. Ich hoffe
Euch trotzdem etwas mit auf den Weg geben zu kdnnen, das dazu
beitragt, dass es Euch gut geht.

Vergesst nicht Wasser zu trinken! 1,5 Liter taglich! 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
https://www.youtube.com/watch?v=3kbhr03wJh4&list=PL9H8VPpyaFzPxfqjcjrDYEts8Jfnc6sZy&index=5

Bewegung an der frischen Luft ist quasi unersetzbar. Deshalb rate ich
Euch dazu taglich raus zu gehen und dabei die aktuell geltenden Regeln
zu beachten. Haltet Abstand zu anderen Menschen und wascht Euch
grundlich die Hande, wenn Ihr nach Hause kommit.

Ob spazierend, joggend, mit dem Fahrrad oder Inline-Skatern ist egal.
Schaut in den Himmel und schaut Euch die Natur an. Sie ist ganzlich
unbeeindruckt von unseren aktuellen menschlichen Problemen.
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Aufgrund der aktuellen Lage
ist es wichtiger denn je sich
auch entspannen zu kénnen
und immer mal wieder dem
Stress des Alltags fur einige
Minuten zu entfliehen. Bei
meiner Suche nach
Traumreisen, dir ich Euch
empfehlen kénnte bin ich auf
| die Ohrinsel gestof3en. Hort
= \ mal rein.

https://youtu.be/75Sb3UxFnVo

Ich wiinsche Euch viel Freude beim Ausprobieren! Herzliche Gril3e
Diana R6M3, Schulgesundheitsfachkraft an der IGS Eschersheim
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