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Ent span nungs übun gen

Als Ent span nungs tech ni ken gel ten alle Me tho den, die hel fen kön nen, eine Über- 
Spannung aus zu glei chen und damit ein her ge hen de Stress re ak ti o nen eines über -
for der ten, über reiz ten Or ga nis mus zu re gu lie ren. Diese Ver fah ren sind er lern bar
und kön nen vor sorg lich oder in aku ten Stress si tu a ti o nen an ge wandt wer den.
Immer geht es um die ge woll te und ak ti ve Her bei füh rung einer psycho- 
physischen Ent span nung durch selbst un ter nom me ne oder an ge lei te te Übun -
gen.
In der Schu le sind man che die ser Ent span nungs übun gen z.B. vor Klas sen ar bei -
ten oder Klau su ren, nach einer an stren gen den Un ter richts stun de oder auch
nach einem Streit ein setz bar. In der heu ti gen Ein heit sol len ein paar Übun gen
vor ge stellt und durch ge führt wer den.

Ent span nung
Ent span nung ent spricht einem geis tig und kör per lich aus ge gli che nen Zu stand.

1 Die Katze

 Knie und Hüfte sind par al lel zu ein an der, der
Kopf schaut nach vorne

 Nun lege den Kopf auf die Brust, atme dabei
ein und mache einen Kat zen bu ckel

 Halte diese Po si ti on ein wenig und gehe dann
wie der in die An fangs po si ti on

 Lege dann den Kopf in den Na cken und gehe
in ein leich tes Hohl kreuz

 Wie der ho le die Übung ei ni ge Male

2 Der Hund

 Nehme die Kat zen po si ti on ein und drü cke dein Gesäß in die Höhe, so dass deine Arme
und Beine (na he zu) durch ge streckt

 Rich te den Blick nun zu dei nen Füßen

Entspannungsmusik:

Zu Begleitung dieser
Einheit kannst du
deine Entspannung
durch Musik
unterstützen. YouTube-

Video
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4 Stopp at mung

 Zähle lang sam bis 4, wäh rend du ein at mest
 Halte die Luft 4 Se kun den an
 Atme lang sam wie der aus
 Wie der ho le die Übung ei ni ge Male und spüre wie dein Kör per sich be ru higt

5 Bauch at mung

 Lege die Hand auf dei nen Bauch
 Atme so viel es geht in dei nen Bauch ein, so dass deine Hand sich an hebt
 Atme lang sam wie der aus und spüre wie deine Hand sich wie der senkt

3 Entspannungs- Endposition

 Lege dich auf den Rü cken, die Arme neben dich, die Hand flä chen nach oben
 Achte für eine Weile nur auf deine At mung und wie sich deine Brust und dein Bauch

auf und ab be wegt

6 Traum rei se

 Be hal te die lie gen de Po si ti on bei und be ge be dich mit der fol gen den Ge schich te auf
eine Traum rei se:

Kurze Auszeit im Wald

EIne kurze Fantasiereise durch
den Wald. Ca. 10 min

YouTube-
Video

Quel len an ga be
 
In for ma ti ons text: https://www.unfallkasse- nrw.de/fi lead min/ser ver/down load/pra e ven ti on_in_nrw/pra e ven -
ti on_nrw_65.pdf
Ent span nungs mu sik: https://www.youtube- nocookie.com/embed/RjLU5Brh7KI
Fan ta sie rei se: https://www.you tube.com/watch?v=MD7JN QquGGw
Bil der: https://www.alamy.de/satz- von- 15- yoga- zeile- fur- symbole- der- strichmannchen- yoga- posen- fur- 
stretching- entspannung- medikation- fitness- und- gesundheit- image237233548.html
In for ma ti ons text: https://www.unfallkasse- nrw.de/fi lead min/ser ver/down load/pra e ven ti on_in_nrw/pra e ven -
ti on_nrw_65.pdf
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