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Entspannungseinheiten fur zwischendurch

Die Ubungen kénnen als entspannender Flow in ein Abendritual integriert werden, finden aber genauso gut
Platz als Entspannungseinheit zwischendurch - Haltungen aus der Kinesiologie beispielsweise konnen auch fiir
spezielle Bediirfnisse ausgewdhlt und situationsbezogen umgesetzt werden.

Zuerst werden alle Ubungen einmal vorgestellt, danach finden sich noch sinnvolle Kombinationen, die beson-
dere Themen aufgreifen und sich dann auch flieflend umsetzen lassen.

Wadenpumpe

Anleitung:

Aus dem Stand heraus wird ein Bein im Ausfallschritt nach vorn abgestellt. Hierbei sollte das Knie nicht iiber
die Zehen hinausragen. Der Oberkorper wird leicht nach vorn gebeugt und die Hiande auf dem vorderen Ober-
schenkel abgestellt. Die Ferse des hinteren Fufes wird dann sanft auf den Boden gefiihrt, die Haltung beibehal-
ten und dann wieder gelost. Mindestens fiinfmal wiederholen, dann die Seite wechseln.

Wirkung:

= Verbesserung der Beindehnung

®» Fordert das Hor- und Leseverstindnis und verbessert die Aufmerksamkeit
= Baut Spannungen ab
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Seitlich aufgedrehter Stuhl

Anleitung:
Aus der Haltung des Stuhls heraus werden die Hande zum Gruf} genommen und mit dem rechten Oberarm
zum linken Oberschenkel gedreht.

Wirkung:

= Verbesserung des Gleichgewichts und der Standfestigkeit
= Kriftigung der Beinmuskulatur

= Mobilisierung der Wirbelsiule
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Anschaltpunkte

Anleitung:
Anschaltpunkt 1: Eine Hand auf dem Bauchnabel ablegen, mit der anderen Hand ein ,,C“ formen und tiber die
Oberlippe und unter die Unterlippe anlegen und rubbeln. Nach 30 bis 60 Sekunden die Hande tauschen.

Anschaltpunkt 2: Eine Hand wird auf den Bauchnabel gelegt, mit der anderen Hand werden die Kuhlen unter-
halb der Schliisselbeine massiert. Nach ca. 30 bis 60 Sekunden die Hinde wechseln.

Wirkung:

= Beide Gehirnhilften werden miteinander verkniipft

®» Die Aufmerksamkeit und Konzentration werden verbessert
= Bereitet aufs Lernen vor
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Aufgerichteter Krieger

Anleitung:
Aus der Haltung des Kriegers heraus werden der Oberkorper aufgerichtet und die Arme gestreckt nach oben
gefithrt. Die Handflachen schauen sich dabei an und der Blick zeigt nach oben.

Wirkung:

= Beine und Hiifte werden gestérkt
= Die Wirbelsdule wird gestreckt
= Die Arme werden geformt
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Gute-Laune-Griff

Anleitung:

In der ersten Haltung werden die Beine im Stand tiberkreuzt, die Arme gestreckt nach vorne gefithrt und iiber-
kreuzt die Handflachen aufeinandergelegt. Dann werden die Hiande nach innen eingedreht. Diese Position fiir
mindestens 30 Sekunden halten, dann die Beine 6ffnen und die Handhaltung auflésen. Nun noch die Finger-
spitzen zueinander fithren und auch diese Position fiir mindestens 30 Sekunden halten.

Wirkung:
Diese Haltung baut Stress ab, beruhigt und sorgt fiir eine positive Selbstwahrnehmung
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Kopiervorlagen

Antrag auf Schulbegleitung:

Angaben zum Kind

Name, Vorname:

Geschlecht:

Geburtsdatum:

Strafde, Hausnr.:

PLZ, Wohnort:

Staatsangehdrigkeit:

(Bitte Passkopie beifiigen)

Klasse:

Schuljahr:

Angaben zu den leiblichen

Eltern

Mutter

Vater

Name:

Vorname:

Geburtsdatum:

Straf3e, Hausnr.:

PLZ, Wohnort:

Staatsangehdrigkeit:

Telefon:

Bei Pflegeeltern: Angaben zu den sorgeberechtigten Personen

Pflegemutter

Pflegevater

Name:

Vorname:

Geburtsdatum:

Strafbe, Hausnr.:

PLZ, Wohnort:

Staatsangehdrigkeit:

Telefon:

Sorgerechtsinhaber*in:
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Kopiervorlagen

Woher stammen die Grundlagen zur Stellungnahme?

(Personlicher Kontakt, Gesprdche, ...)

Schulische Einschdtzung zum Inhalt und Umfang des Forderbedarfs:

Ziel, welches durch den Einsatz des*der Schulbegleiters*Schulbegleiterin erreicht werden
soll:

Art der Behinderung

Lernbehinderung

Geistige Behinderung

Korperbehinderung

Sehbehinderung

Blindheit

Schwerhdrigkeit

Gehorlosigkeit

Schwerhdrigkeit

Schwerbehinderung

Epilepsie

Bei Epilepsie: Haufigkeit?

Autismus-Spektrum-Stérung

Andere seelische Behinderung nach ICD-10
I mtzwel:k .
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Analysebogen: Herausforderungen und Losungsansdtze

Datum:

Name des*der Schiilers*Schiilerin:

Gesprdchsteilnehmer*innen:

Welche aktuellen
Herausforderungen
gibt es?

Welches sind die
eventuellen
Ausloser?

Welche Losungs-
moglichkeiten
gibt es?

Wer iibernimmt
diese Aufgabe?
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Kontaktdaten der Lehrkrdfte
Name des anvertrauten Kindes:

Name Schulleitung:

E-Mail-Adresse:

Telefonnummer:

Name Klassenlehrer*in:

Facher:

E-Mail-Adresse:

Telefonnummer:

Name Fachlehrer*in:

Fach:

E-Mail-Adresse:

Telefonnummer:

Name Fachlehrer*in:

Fach:

E-Mail-Adresse:

Telefonnummer:

Name Fachlehrer*in:

Fach:

E-Mail-Adresse:

Telefonnummer:

Name Fachlehrer*in:

Fach:

E-Mail-Adresse:

Telefonnummer:

Name Fachlehrer*in:

Fach:

E-Mail-Adresse:
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Erwartungen/Wiinsche der Schule/Lehrkraft an den*die Schulbegleiter*in

Datum:

Schule:

Name der Lehrkrdfte:

Name des*der Schulbegleiters*Schulbegleiterin:

Name des Kindes:

Was erwarten oder wiinschen wir
(Schule/Lehrkraft) uns von der
Schulbegleitung?

Kann ich so iibernehmen: ja/nein
(evtl. Begriindung)
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Forderziele definieren

Name:
Datum:
Daraus Eingeplante Geplantes s Bl
. . . fung durch /
Ziel: resultierende Dauer bis zur Datum der A
. . Abstimmung
Aufgaben: Erreichung: Erreichung: mit:

dia Hohloch: Unterrichtsalltag mit Schulbegleiter*in: So geht’s!

zur Vollversion

oplervorlage


https://www.netzwerk-lernen.de/Entspannungseinheiten-fuer-zwischendurch

B c__ﬁ Kopiervorlagen

Angaben zum anvertrauten Kind:

Angaben zum*zur anvertrauten Schiiler*in:
Nachname:

Vorname:

Geburtsdatum:

Strafe:

Wohnort:

Sorgeberechtigte*r 1:
Nachname:

Vorname:
Geburtsdatum:
Strafe:

Wohnort:

Sorgeberechtigte*r 2:
Nachname:

Vorname:
Geburtsdatum:
Strafe:

Wohnort:

Notfallkontakte:

Nachname, Vorname:

Telefonnummer:

Handynummer:

Nachname, Vorname:

Telefonnummer:

Handynummer:

Nachname, Vorname:

Telefonnummer:

Handynummer:

Nachname, Vorname:

Telefonnummer:
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Handynummer:
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Wichtige Hinweise:

Lebensmittelallergie:

Unvertrdglichkeiten:

Sonstiges:

Familidre Verhdltnisse:
|:| Kind lebt in eigener Familie
D Kind lebt in Pflegefamilie

|:| Geschwisterkinder

Name: Alter:
Name: Alter:
Name: Alter:
Name: Alter:

Besonderes in der Familie / der Familienstruktur:
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