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Praktische Übungen im Klassenraum: 
Basiselement „Entspannung" 

Warum „Entspannung"?  

„Ruhe-  und  St i l l eminute"  

Autogenes  Tra in ing  für  junge  Menschen  

Massagen  

Progress ive  Muskelen tspannung 

Angele i te te  Fantas ie re i sen  

Praktische Übungen im Klassenraum: 

Basiselement „Konzentration" - Braintraining 

Warum „Konzent ra t ion"?  

F ingerübungen  und  Mudras  zur  Förderung  von  Konzent ra t ion  

F ingerübungen  mi t  Aff i rmat ionen  

Rhythmische  Kla tsch-  und  Klopfsp ie le  

Praktische Übungen im Klassenraum: 
Basiselement „Achtsamkeit" 

Warum „Achtsamkei t "?  

Ri tua le  zur  Empath ie förderung  

Achtsamer  Umgang mi t  unseren  S innen  

Führungssp ie le  mi t  dem Körper  

Achtsamkei t  in  Bewegung 

Unterrichtseinheiten für die Turnhalle 

oder den Entspannungsraum 

Thema „Rückenschule"  

Thema „Kräf t igung  des  Körpers"  

Medien t ipps  


