
Bewegung im Unterricht ist ein Kartensatz  
mit 36 Übungen  

um den Schulalltag gut zu überstehen: 

•	»Sympatikus	aktivieren«	–	für	wache	Klassen	

•	»Entspannung	herbeiführen«	–		
für	Ruhe	und	Gelassenheit

•	»Aufmerksamkeit	heben«	–	
für	besseres	Lernen

•	Und	nebenbei	etwas	für	die	
gute	Figur	tun	mit	»Haltung	
fördern«

Die	Übungen	werden	im	
Unterricht	als	Kurzpausen	
durchgeführt.

Wir sind für Sie da !

Wenn	Sie	mehr	über	die	Gesundheitsförde-
rung	der	IKK	Brandenburg	und	Berlin	in	der	

Schule	wissen	möchten,	dann	wenden	
Sie	sich	einfach	an:

Iris	Spitzner			
Ziolkowskistr.	6		
14480	Potsdam	
Tel.:	(03	31)	6	46	32	26	
E-Mail:	iris.spitzner@ikkbb.de	
www.ikkbb.de	

Wir unterstützten Ihre Schule in Sachen Gesundheit 
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Synchronität, Takt beibehalten.

Zu Musik durchführen;  Teilnehmende entwickeln mit 

acht Bewegungen einen neuen Kanon. 

Bewegungskanon
Übung zur Serialität, Rhythmisierung, Gedächtnistraining

Ausgangsstellung
Aufrechter Sitz auf dem vorderen Drittel des Stuhls oder aufrechter Stand.

Durchführung
Der Kanon besteht aus acht Bewegungen, die erst gemeinsam in der Gruppe 

erlernt werden. Dann im Kanon durchführen. Die Bewegungen setzen  

nacheinander ein.

1. Hände klopfen 2 x auf die Oberschenkel, dann 2 x in die Hände klatschen.

2. Hände übereinander kreuzen – erst rechts, dann links oben.

3. Kopf nach rechts wenden, Kopf nach links wenden.

4. Hände nach rechts ausschütteln, Hände nach links ausschütteln.

5. Linke Hand an den rechten Ellenbogen legen, aufrechter rechter Unterarm  

kreist klein; rechte Hand an den linken Ellenbogen legen, aufrechter linker 

Unterarm kreist klein.

6. Hände umeinander wickeln, Oberkörper senken; Hände umeinander  

wickeln, Oberkörper aufrichten.

7. Arme nach oben strecken und auf die Zehenspitzen gehen bzw. aufstehen, 

Arme nach unten strecken, Beine beugen bzw. hinsetzen.

8. Linkes Bein anheben, rechtes Bein anheben.
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Aufmerksamkeit auf Seitenunterschiede lenken.

Im Sitzen; bei ausreichendem Vertrauen auch als  

Partnerübung möglich.

Schwamm ausdrücken  
Sensibilisierung für Spannungszustände, Lockerung durch 
Eigenmassage       

Ausgangsstellung
Die Übung erfolgt im Stehen. 

Durchführung
Die rechte Hand zur linken Schulter führen und den Kappenmuskel durch 

sanftes Kneten massieren. 

Dann den Muskel fest in die Hand nehmen und wie einen Schwamm 

drücken. Langsam Druck rausnehmen – der Schwamm füllt sich wieder mit 

Flüssigkeit.

Danach die Seite wechseln.
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Haltung fördern

Gleichmäßig atmen.  Kopf nicht in den Nacken legen.

Im Stehen bis auf die Zehenspitzen gehen.

Apfel pfl ücken
Mobilisation und Aufrichtung der Wirbelsäule
Ausgangsstellung
Einen aufrechten Sitz auf dem vorderen Drittel des Stuhls oder einen  aufrechten Stand einnehmen.
Durchführung
Die Arme langsam nach oben führen.                                                                           Die Daumen zeigen nach hinten. 

Abwechselnd von einer Hand aus weit nach oben strecken.  Der Blick folgt den Händen.

Die Übung mehrmals wiederholen.

Haltung fördern
Bewegung im Unterricht


