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EINFÜHRUNG
Die Bewegungsgeschichten von Monika Kaiser, die in die-
sem Buch zusammengefasst sind, regen zum Bewegen und 
Mitmachen an. Die Geschichten lassen sich alle im Sitzen 
durchführen. Bei der Durchführung in der Gruppe bietet es 
sich an, die Teilnehmenden in einem Stuhlkreis Platz neh-
men zu lassen. Dadurch, dass kein zusätzliches Material be-
nötigt wird, lassen sich die Geschichten nicht nur in Sitzgym-
nastikrunden, sondern auch als Lückenfüller zwischendurch 
einsetzen.

Die Geschichten sind so aufgebaut, dass Bewegungen, die 
in der Geschichte vorkommen, nachgeahmt werden sollen. 
Die entsprechenden Passagen und Wörter, die in Bewegung 
umgesetzt werden sollen, sind farbig gedruckt oder in ecki-
gen Klammern und kursiv gesetzt beschrieben. Je nach Auf-
merksamkeit und Reaktionsfähigkeit der Mitmachenden 
können Sie diese Stellen besonders betonen und die Bewe-
gungen auch selbst vormachen.

Achten Sie darauf, die Geschichten an die Bedürfnisse und 
Möglichkeiten der Mitmachenden anzupassen. Stellen Sie 
vor dem Einsatz sicher, dass keine ärztlichen oder gesund-
heitlichen Einwände gegen die Teilnahme an Bewegungs-
runden generell oder gegen das Durchführen bestimmter 
Bewegungen bestehen. Von Dreh- und Rotationsbewegun-
gen wird häufig abgeraten. Halten Sie Wasser bereit und ani-
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mieren Sie die Teilnehmenden zwischendurch dazu, etwas 
zu trinken.

Viel Freude mit diesen abwechslungsreichen Bewegungsge-
schichten wünscht

Natali Mallek
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DER REGENBOGEN
Es ist ein herrlicher Frühlingstag, als Rosi erwacht. Sie blinzelt 
mit den Augen, gähnt, reckt und streckt sich. Sie richtet sich auf 
und setzt erst den einen Fuß aus dem Bett und dann den anderen. 

Beim Frühstück denkt sie: „Heute gehe ich spazieren.“ Sie 
schlüpft mit den Füßen in die Schuhe, fährt mit den Armen in die 
Jackenärmel und setzt ihren Hut auf den Kopf.

Dann marschiert sie los. Sie will zum Park und sich die Nar-
zissen ansehen, die so schön gelb blühen. Der Himmel wird 
immer dunkler. Rosi läuft immer schneller. Dann kommt hefti-
ger Wind auf und sie muss im Laufen ihren Hut festhalten.

Bevor die ersten Regentropfen fallen, erreicht sie eine 
Schutzhütte im Park. Sie setzt sich auf die Bank [Gesäß kurz 
anheben], schüttelt erst einmal ihre Beine und Arme aus und 
atmet tief durch.

Der Regen trommelt auf das Dach der Hütte und Rosi trom-
melt im Takt dazu auf ihre Oberschenkel. Das wird ihr aber nach 
einer Weile zu langweilig und sie lässt ihre Füße kreisen: erst 
den rechten, dann den linken und dann beide zusammen. 

Was man mit den Füßen kann, geht auch mit den Händen. Sie 
lässt erst die rechte kreisen, dann die linke und dann beide zusam-
men. „Gut, dass mich niemand sieht“, denkt Rosi und lächelt.
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Die Regenwolken verziehen sich und der Regen geht in ein 
Nieseln über. Rosi marschiert wieder los und schwingt dabei 
energiegeladen ihre Arme. Sie kommt zu den Narzissen und at-
met den Duft tief ein und aus, dabei zieht sie die Schultern hoch 
bis zu den Ohren.

Der Regen lässt nach und die Sonnenstrahlen schauen durch 
die Wolken. Rosi denkt: „Man müsste doch einen Regenbo-
gen sehen!“ Sie hebt ihren Kopf, legt eine Hand über die Augen 
und schaut zum Himmel. Und wirklich! Langsam erscheint ein 
Regenbogen vor ihr am Horizont. Rosi freut sich und streckt 
die Arme hoch in die Luft.

Dann trippelt sie fröhlich nach Hause. Dort setzt sie sich ent-
spannt auf ihre Gartenbank [Gesäß kurz anheben], schüttelt 
noch einmal Arme und Beine aus, atmet tief durch und lächelt.
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DORIS SUCHT OSTEREIER
Als Doris am Morgen wach wird, scheint die Sonne durch 
die Jalousie und die Vögel zwitschern. Sie reckt und streckt 
sich und kuschelt sich dann doch noch einmal in ihre Kis-
sen. Da fällt ihr ein, dass heute Ostersonntag ist. Sie erinnert 
sich, wie sie als Kind den Ostersonntagmorgen geliebt hat, 
weil ihre Eltern immer schön angemalte Ostereier versteckt 
haben. Doris hat die Eier noch vor dem Frühstück im Gar-
ten gesucht, bei schlechtem Wetter in der Wohnung.

Doris schließt die Augen und ihre Kindheit wird wieder le-
bendig: Sie springt aus dem Bett, schlüpft in ihre Pantoffeln und 
rennt die Treppe hinunter. Sie begrüßt ihre Eltern mit einer 
festen Umarmung und fragt, ob der Osterhase schon da war. 
Die Eltern sagen ja und Doris steigt schnell die Treppe wieder 
hinauf [bei jedem Schritt die Knie hochziehen] und zieht sich 
an. Sie kickt die Pantoffeln von den Füßen und zieht ihr Nacht-
hemd aus. Dann zieht sie ihre Strumpfhose an – erst das linke 
Bein, dann das rechte. Die will und will sich nicht hochziehen 
lassen. Und anschließend streift sie den Pullover über den Kopf 
– auch hier muss sie kräftig ziehen, weil der Kopf im engen 
Kragen feststeckt. Zum Schluss steigt sie in ihren Rock. Mist! 
Der Reißverschluss klemmt schon wieder! Sie bürstet sich 
die Haare und flitzt die Treppe wieder hinunter. Im Flur schlüpft 
Doris in ihre Schuhe, zieht ihre Jacke über, greift nach dem Henkel-
körbchen, das die Mutter schon bereitgestellt hat, und läuft in 
den Garten.
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Die Ostereiersuche beginnt: Leuchtet dort nicht etwas Gel-
bes zwischen den weißen Schneeglöckchen? Doris läuft 
hin, bückt sich und tatsächlich! Sie findet das erste Osterei! 
Vorsichtig hebt sie es hoch und legt es in ihr Körbchen. Dort 
im grünen Moos unter dem Kirschbaum schimmert es lila. 
Schnell läuft Doris zum Baum, bückt sich, nimmt vorsichtig ein 
neues Osterei auf und legt es in ihren Korb. Und leuchtet dort 
nicht etwas Rotes bei den violetten Krokussen? Wieder läuft 
Doris schnell dorthin, bückt sich, nimmt das zerbrechliche Ei 
auf und legt es zu den anderen Eiern in ihren Korb. So geht es 
immer weiter.

Aber langsam wird die Suche immer schwieriger, denn Do-
ris hat fast alle Ostereier entdeckt. Sie geht langsam durch 
den Garten, schaut nochmals links und rechts und unter den 
gelben Forsythien und dort bei den roten Tulpen, aber sie 
findet kein Ei mehr. Die Eltern sagen, sie solle doch nicht 
immer nur nach unten schauen. Also schaut Doris nach oben 
– und wirklich! Dort im Vogelhäuschen versteckt sich ein 
golden verpackter Schokoladenhase! Doris läuft hin, macht 
sich ganz groß, reckt sich und angelt sich den Hasen. Sie hüpft 
vor Freude und klatscht in die Hände. Jetzt geht das Kind Doris 
mit den Eltern zusammen ins Haus. Es wartet ein leckeres 
Frühstück mit vielen bunten Ostereiern auf sie.

Die erwachsene Doris schlägt die Augen auf, schlüpft aus 
dem Bett und tritt ans Fenster. Ob der Osterhase wohl da 
war?
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