
Bäumchen, rüttle und schüttle dich 

Im Alltag verspannt sich der Körper schnell. Mit dieser Übung 
können (auch innere) Anspannungen gelöst werden.  

Wahrscheinlich kennst du das Märchen „Aschenputtel“. In diesem 
Märchen rief Aschenputtel unter dem Haselnussbaum: 
„Bäumchen, rüttle dich und schüttle dich, wirf Gold und Silber über 
mich.“ In dieser Übung für deinen Körper bist du der Baum. 

1. Stell dich gerade und sicher hin, wie ein Baum. 

2. Hüpfe locker und entspannt auf der Stelle. 

3. Schüttle gleichzeitig deine Körperteile gut durch: die 

Schultern, Arme, Hände – wie der Haselnussbaum beim 

Aschenputtel. 

4. Das Ganze etwa eine Minute lang. 

5. Dann lass den Kopf kreisen, von links nach rechts. Wieder ca. 

eine Minute lang. 

6. Nun eine weitere Minute hüpfen und schütteln. 

7. Dann noch eine Minute den Kopf in die andere Richtung 

kreisen, also von rechts nach links. 

8. Und dann kommt die Abschlussminute. Eine Minute wieder 

hüpfen, rütteln und schütteln. 

Das sind in etwa fünf Minuten, in denen die Verspannungen aus 
dem Körper geschüttelt werden.  

Für Kindergartenkinder kann die Zeit auch verkürzend angepasst 
werden. 

  


