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Bewegtes Seminar
MeSaCoSa-Projekt

Wissenswertes

Grundhaltung:

* FuRe parallel, Knie leicht gebeugt

* Becken aufrichten, Rumpfspannung

* Oberkorper aufgerichtet, Brustbein
angehoben

* Schultern nach hinten unten ziehen

* Arme locker seitlich hangen lassen

*  Kopf aufrecht, Kinn Richtung Brust

Bewegungsausfiihrung:

* Langsames und kontrolliertes Ausfiihren
der Bewegung

* Ruckartige Bewegungen vermeiden

* Bewegungsumfang allmahlich vergroRern

* RegelmaRig und ruhig atmen

Hinwelse

Seminar
Wein-
garten

Abklrzungsverzeichnis

AGST
BWS
HWS
LWS
WS
OA
OK
oS
Dg.
Min.
Sek.

Wdh.

Ausgangsstellung
Brustwirbelsaule
Halswirbelsaule
Lendenwirbelsaule
Wirbelsaule
Oberarm/e
Oberkorper
Oberschenkel
Durchgang/Durchgénge
Minute/n
Sekunde/n
Wiederholung/en



MeSaCoSa-Projekt — Uberblick Woche 3 e
oo | peschvsbung Jweh ) zel | Dbunesdanstelung

Schultern kreisen: AGST: Hiftbreiter Stand, Knie leicht gebeugt,

Durchblutung

Oberkorper (OK) aufrecht. Tiefe Atemzlige. Dabei die Schultern in 30 Sek. fordern,
immer groRer werdenden Kreisen nach oben — hinten — unten 8 Wdh. Mobilisation
flhren. Nacken-Schulter-
Daumen hoch: AGST: Hiftbreiter Stand. Bereich
1 Min. Arme auf Schulterhdhe zur Seite strecken. Eine Hand zeigt 30 Sek.
,Daumen hoch” an, die andere Hand zeigt ,,Daumen runter” an. 8 Wdh. Mobilisation
Der Blick wandert langsam im Atemrhythmus zu ,,Daumen hoch”. Nacken,
Daumenrichtung wechseln, indem sich die Schultern ein- bzw. Kraftigung
aufdrehen. Der Blick wandert stets Richtung ,,positiven”“ Daumen. Schulter und
Wichtig: Die Schultern bleiben unten, die Knie leicht gebeugt. Arme
Kombination Atemiibung, Venenpumpe & WS ab- und aufrollen: _
R . Kraftigung der
AGST: Grundhaltung. Fersen zusammen, FiiRe leicht ausdrehen. Waden- und
1. Einatmen: Arme Uber den Kopf fiihren. Ausatmen: Arme zuriick 4 Wdh. ) .
o Schienbein-
AL muskulatur,
. 2. Zusatzlich beim Einatmen: auf die Zehenspitzen stehen. 4 Wdh. !
1 Min. . . Anregung HKS,
Ausatmen: FliBe wieder absetzen. Entsbannun
3. Kombination Nr. 2 mit WS ab- und aufrollen: Kinn auf die Brust. 2 Wdh. P . 8 .
. . . und Mobilisation
Einatmen: Vom Kopf beginnend die WS langsam nach unten der WS. Fascial
abrollen. Arme hangen locker nach vorne/unten. Stretch.(ORL)
Ausatmen: langsam Wirbel fiir Wirbel nach oben aufrollen.
»Kopf & Schultergiirtel drehen“: AGST: Grundhaltung.
. L Dehnung und
Arme locker hangen lassen. Bauch anspannen, Knie leicht gebeugt. 4 Wdh. S
. . . Mobilisation der
1 Min 1. Der Blick wandert im Atemrhythmus von links nach rechts. Hals- Nacken
’ 2. Die Arme bilden ein ,0“ vor dem Korper. Im Atemrhythmus nach 4 Wdh. !
. und Schulter-
links und rechts drehen.
muskulatur

Wichtig: Schulterblatter und Rippenbdgen Richtung Becken ziehen.
Atem flieRen lassen.




1 Min.

1 Min.

2 Min.

MeSaCoSa-Projekt — Uberblick Woche 3
N I

Beinpendel & Beinkreisen aus der Hiifte: AGST: Grundhaltung.
Grundspannung aufbauen.

1. Bein heben und senken.

2. Bein anwinkeln und

3. Bein aus dem Hiiftgelenk kreisen.

Wichtig: Oberkorper stabilisieren. Bewegung nur aus dem
Haftgelenk.

Einbeinstand & Standwaage:
1. Bein anwinkeln und das Knie fassen.
2. Indie Standwaage kommen (2-3 Atemzlige halten).

Wichtig: Arme auf Hohe der Ohren gestreckt. Oberkorper aufrecht.

Schultern tief Richtung Becken bewegen. Bauchnabel nach innen
oben ziehen. Hiifte parallel zum Boden. Standbein leicht gebeugt.
Atem flieRen lassen.

Ende der Ubung: Aufrichten in den Stand mit zwei Atemziigen.

Seitenwechsel

8 Wdh.

8 Wdh.

2-3
Atem-
zlige
lang
halten

S.0.

Schulung des
Gleichgewichts
und Ganzkorper-
kraftigung,
Mobilisation
Haftgelenk

Propriozeption
und Ganzkorper-
kraftigung,
Durchblutungs-
forderung

S.0.

Woche 3




MeSaCoSa-Projekt — Uberblick Woche 3 oches

m Beschreibung m“ Ubungsdarstellung

Pumpbewegung hinter den Kérper: AGST: Grundstellung. 4 Atem-
Mit den gestreckten Armen hinter dem Korper gegen einen zlige
gedachten Widerstand kleine Pumpbewegungen ausfiihren.
Das Gewicht auf das linke Bein verlagern. Das rechte Bein anheben 4 Atem- Propriozeption,
1 Min und in der Hiifte leicht ausdrehen. zlige Mobilisation und
' Wichtig: Atem flieBen lassen, Schultern tief. OK aufrecht. Ganzkorper-
Lotossitz im Einbeinstand: 3 Atem- kraftigung
Das rechte Bein auf den linken OS ablegen. Arme in Verlangerung des  zlige
OK ausstrecken. GesaR nach hinten fiihren. Standbein beugen.
Schultern tief. Bauchnabel nach innen oben nehmen.
Pumpbewegung hinter den Kérper: AGST: Grundstellung.
. . .. . 4 Atem-
Mit den gestreckten Armen hinter dem Korper gegen einen .
gedachten Widerstand kleine Pumpbewegungen ausfiihren. zuge
Das Gewicht auf das rechte Bein verlagern. Das linke Bein anheben 4 Atem- Propriozeption,
1 Min. und in der Hiifte leicht ausdrehen. il Mobilisation und
Wichtig: Atem flieBen lassen, Schultern tief. OK aufrecht. Ganzkoérper-
Lotossitz im Einbeinstand: 3 Atem- kraftigung
Das linke Bein auf den rechten OS ablegen. Arme in Verlangerung des T
OK ausstrecken. GesaR nach hinten fiihren. Standbein beugen.
Schultern tief. Bauchnabel nach innen oben nehmen.
Fingeriibung: AGST: Grundhaltung. ilf':is\filgfung durch
1. Die linke Hand bildet mit Daumen und Zeigefinger ein ,,0“. Die 4 Dg. ..
. rechte Hand bildet mit Zeige- und Mittelfinger ein ,V*. Zeichen e .
1 Min. . - . Konzentration
hin und her wechseln lassen. Hande ausschitteln.
2. Die rechte Hand startet mit dem , 0 die linke Hand mit dem ,V“. 4 Dg. 2

Wichtig: Atem flieBen lassen.

feinmotorische
Bewegung




Aktivitatsbarometer Woche 3

_Das Leben ist bunt!“

. Zusétzliche Bewegung: P

- 9% Kategorie 1: - 80 Kategorie 2:

—’ " Joggen, Radfahren, Schwimmen,... >~ Treppensteigen, im Stehen Telefonieren, ...

Tag
15

m Beschreibung m“ Ubungsdarstellung

Schultern kreisen: AGST: Hiftbreiter Stand, Knie leicht gebeugt,
Oberkorper (OK) aufrecht. Tiefe Atemzlige. Dabei die Schultern in
immer groRer werdenden Kreisen nach oben — hinten — unten fiihren.
Daumen hoch: AGST: Hiftbreiter Stand.
Arme auf Schulterhohe zur Seite strecken. Eine Hand zeigt
,Daumen hoch” an, die andere Hand zeigt ,,Daumen runter” an.
Der Blick wandert langsam im Atemrhythmus zu ,,Daumen hoch”.

1 Min. Daumenrichtung wechseln, indem sich die Schultern ein- bzw.
aufdrehen. Der Blick wandert stets Richtung , positiven Daumen.
Wichtig: Die Schultern bleiben unten, die Knie leicht gebeugt.

Daruber freue ich mich

30 Sek.
8 Wdh.

30 Sek.
8 Wdh.

Durchblutung
fordern,
Mobilisation
Nacken-Schulter-
Bereich

Mobilisation
Nacken,
Kraftigung

Schulter und
Arme weniger geeignet gut weniger geeignet gut




Woche 3
I (CTITTITTIITIIITIITITITITIIIT] Aktivitdtsbarometer

Tag

,lch lache, wenn es regnet. Wenn ich weinen wurde, o

dann wurde es genauso regnen”

~ Zusatzliche Bewegung: o
- 0 0 . Kategorie 1: - 0 0 Kategorie 2:

J\:) Joggen, Radfahren, Schwimmen,... /\:/\ Treppensteigen, im Stehen Telefonieren,...

m Beschreibung m“ Ubungsdarstellung

Kombination Atemiibung, Venenpumpe & WS ab- und aufrollen:
AGST: Grundhaltung. Fersen zusammen, FlRRe leicht ausdrehen.

1. Einatmen: Arme Uber den Kopf flihren. Ausatmen: Arme zurlick Kraftigung der
fihren. Waden- und
2. Zusétzlich beim Einatmen: auf die Zehenspitzen stehen. 4 Wdh.  Schienbein-
Ausatmen: FiiRe wieder absetzen. muskulatur,
1Min. 3, Kombination Nr. 2 mit WS ab- und aufrollen: Kinn auf die Brust. 4 Wdh.  Anregung HKS,
Einatmen: Vom Kopf beginnend die WS langsam nach unten Entspannung
abrollen. Arme hangen locker nach vorne/unten. 2 Wdh. und Mobilisation
Ausatmen: langsam Wirbel fiir Wirbel nach oben aufrollen. der WS. Fascial
Stretch (ORL)

weniger geeignet gut weniger geeignet gut



Woche 3
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. . . T
lch lache, wenn es regnet. Wenn ich weinen wiirde, .
dann wurde es genauso regnen”

ﬂ Beschreibung m“ Ubungsdarstellung

»Kopf & Schultergiirtel drehen”: AGST: Grundhaltung.
Arme locker hdngen lassen. Bauch anspannen, Knie leicht gebeugt.
1. Der Blick wandert im Atemrhythmus von links nach rechts.
2. Die Arme bilden ein ,0” vor dem Koérper. Im Atemrhythmus nach
1 Min. links und rechts drehen.
Wichtig: Schulterblatter und Rippenbogen Richtung Becken ziehen.
Atem flieRen lassen.

Dehnung und

4 Wdh. Mobilisation der
Hals-, Nacken

4 Wdh. und Schulter-
muskulatur

weniger geeignet gut weniger geeignet gut

[ N $ U0 [

Daruber freue ich mich




Woche 3
I (I I ITIIIITIITI[] AKtivitatsbarometer

,ES gibt viele Wege zum Gluck. Einer davon ist,

aufhoren zu jammern®

-~ Zusatzliche Bewegung: o

v

 * 9 Kategorie 1: 00 Kategorie 2:

v Joggen, Radfahren, Schwimmen,... v Treppensteigen, im Stehen Telefonieren,...

Tag
17

Beschreibung

Ubungsdarstellung

Beinpendel & Beinkreisen aus der Hiifte: AGST: Grundhaltung.
Grundspannung aufbauen.

1. Bein heben und senken.

2. Bein anwinkeln und

3. Bein aus dem Hiiftgelenk kreisen.

Wichtig: Oberkorper stabilisieren. Bewegung nur aus dem Huftgelenk.

1 Min.

Dartiiber freue ich mich

8 Wdh.

8 Wdh.

Schulung des
Gleichgewichts
und Ganzkorper-
kraftigung,
Mobilisation
Hiiftgelenk

weniger geeignet gut weniger geeignet gut

[ N $ U0 [




Aktivitatsbarometer Woche 3

I HANEEEEEEENEEEEEEEEEEEEEEEEEE
,Erfolg hat nur, wer etwas tut,
- wdhrend er auf den Erfolg wartet”

Tag
18

%0 Zusstzliche Bewegung: (09
\ ! . I\'\.,u,f‘; .
J\,j Kategorie 1: ~7~ Kategorie 2:
Joggen, Radfahren, Schwimmen,... Treppensteigen, im Stehen Telefonieren,...

Beschreibung Ubungsdarstellung

Einbeinstand & Standwaage:

1. Bein anwinkeln und das Knie fassen.

2. Indie Standwaage kommen (2-3 Atemziige halten).

Wichtig: Arme auf Hohe der Ohren gestreckt. Oberkorper aufrecht.

2-3 Propriozeption
Schultern tief Richtung Becken bewegen. Bauchnabel nach innen P p"
i N o Atem- und Ganzkdrper-
. oben ziehen. Hiifte parallel zum Boden. Standbein leicht gebeugt. .. vpr:
1 Min. . ziige kraftigung,
Atem flieRen lassen. lan Durchblutunes
Ende der Ubung: Aufrichten in den Stand mit zwei Atemzligen. & .. &
halten forderung

weniger geeignet gut weniger geeignet gut

[ N $ U0 [

Dartiiber freue ich mich




Woche 2
I (CTITTITTIITIIITIITITITITIIIT] Aktivitdtsbarometer

Tag

SWer neue Wege gehen will, muss ohne 19

Wegweiser auskommen®

8o Zusatzliche Bewegung: o0
"~ Kategorie 1: N~/ Kategorie 2:
Joggen, Radfahren, Schwimmen,... Treppensteigen, im Stehen Telefonieren,...

m Beschreibung mm Ubungsdarstellung

Pumpbewegung hinter den Kérper: AGST: Grundstellung. 4 Atem-

Mit den gestreckten Armen hinter dem Korper gegen einen zlige

gedachten Widerstand kleine Pumpbewegungen ausfiihren.

Das Gewicht auf das linke Bein verlagern. Das rechte Bein anheben 4 Atem- Propriozeption,
und in der Hiifte leicht ausdrehen. zlige Mobilisation und
Wichtig: Atem flieBen lassen, Schultern tief. OK aufrecht. Ganzkorper-
Lotossitz im Einbeinstand: 3 Atem- kraftigung

1 Min. Das rechte Bein auf den linken OS ablegen. Arme in Verlangerung des  zlige

OK ausstrecken. GesaR nach hinten fihren. Standbein beugen.
Schultern tief. Bauchnabel nach innen oben nehmen.

weniger geeignet gut weniger geeignet gut



Woche 3
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SWer neue Wege gehen will, muss ohne

Wegweiser auskommen*

Beschreibung

Tag
19

Ubungsdarstellung

Fingeriibung: AGST: Grundhaltung.

1. Die linke Hand bildet mit Daumen und Zeigefinger ein ,,0“ Die 4 Dg.

rechte Hand bildet mit Zeige- und Mittelfinger ein ,V“. Zeichen
hin und her wechseln lassen. Hinde ausschiitteln.

1 Min. 2. Die rechte Hand startet mit dem ,,0“ die linke Hand mit dem ,V*“. 4 Dg.

Wichtig: Atem flieBen lassen.

Daruber freue ich mich

Geistige
Aktivierung durch
erhohte
Konzentration
auf
feinmotorische
Bewegung

weniger geeignet gut




Von Kindesbeinen an Woche 3
Ungeféhr 5 Minuten

_ I I I I I I I " I I I I I I " I I I I I I I I I I I I I I Es ist nic zu frith, mit Dehntibungen zu beginnen! Zeige deinen Kindern Tag

(oder ihren Lehrern - dann kann gleich die ganze Klasse mitmachen),
wie diese Ubungen richtig ausgefiihrt werden. Erklire ihnen, dass Dehnen
kein Welthewerb ist und sie langsam vorgehen und sich dabei auf den

,Man muss nur wollen und daran glauben,
dann wird es gelingen®

Zum Schmunzeln: I

Warum hat ein Pirat immer einen Sibel dabei? — Damit er ‘ L ‘
jederzeit in See stechen kann. /\;/\

Dariber freue ich mich

5-10 Sekunden 2mal je 3-5 Sekunden 5-10 Sekunden
(Seite 46) (Scite 46) je Seite
(Scite 44)

Aktivitatsbarometer Zusatzliche Bewegung:

.7. Kategorie 1:

. 10 Sekunden
‘ | 2mal

4 I . je Arm
\.,\&_/’;/ je 10 Sekunden (Seite 43)

h . (Seite 47)
Kategorie 2:

2mal je 3 Sekunden 15 Sekunden je Bein
(Seite 27) (Seite 63)



i

,Was der Sonnenschein flr die Blumen ist,
das sind lachende Gesichter fur die Menschen”

Zum Schmunzeln: e
Ich wollte heute Spiderman anrufen. Er hatte kein Netz. ‘\_/‘

je Bein
Seite 71)

Dariber freue ich mich

10 Sekunden je Bein
(Seite 75)

10 Sekunden je Bein
(Seite 51) 10-20 Sekunden

(Seite 58)

Aktivitatsbarometer Zusatzliche Bewegung:
|'. Kategorie 1:

o Kategorie 2:

8-10 Sekunden je Bein 10-15 Sekunden je Bein
(Seite 61) (Seite 58)



