Baumchen, ruttle und schuttle dich

Im Alltag verspannt sich der Kérper schnell. Mit dieser Ubung
kdnnen (auch innere) Anspannungen geldst werden.

Wahrscheinlich kennst du das Mdrchen ,,Aschenputtel”. In diesem
Marchen rief Aschenputtel unter dem Haselnhussbaum:
,Bdumchen, rUttle dich und schittle dich, wirf Gold und Silber Uber
mich.* In dieser Ubung fUr deinen Korper bist du der Baum.

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

2. HUpfe locker und entspannt auf der Stelle.

3. Schuttle gleichzeitig deine Korperteile gut durch: die
Schultern, Arme, Honde — 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 hUpfen und schutteln.

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

hUpfen, rOtteln und schitteln.

Das sind in etwa funf Minuten, in denen die Verspannungen aus
dem Korper geschuttelt werden.

FUr Kindergartenkinder kann die Zeit auch verkUrzend angepasst
werden.



