2.3.5 5. Kursstunde Aufbaukurs
»BIB — Gleichgewichtstraining® (Sturzprophylaxe) Fitness und
Bewegungssicherheit steigern.

5. UE/A Sensomotorisches Training — Bleib in Balance (BIB)

Thema Wahrnehmungsschulung und Trai- Kursstunde 9o Minuten
ning des Gleichgewichts Begriiung/Information/Test: 15 Min.
Aufwdrmphase: 15 Min.
Hauptteil: 35 Min.
Ausklang: 15 Min.
Verabschiedung: 10 Min.
Sensorik Schulung und Training des vestibu-

ldren, des auditiven, des visuellen,

des taktil-propriozeptiven Wahrneh- »Hausaufgabe® der Stunde:

Gleichgewichtsiibung: BIB/As

mungssystems
855y Zusatziibung:
Einbeinstand mit 3—5 Kniebeugen
Liegestiitz an der Wand
Motorik Korperkoordination
Schulung der Auge-Hand-Koordina-
tion
Literatur zum Auslegen
siehe 1. Kursstunde
Muskulatur Kraftigung und Dehnung von Bauch-,

Beckenboden-, Gesaf3- und Riicken-
muskulatur, Hals-, Nackenmuskula-
tur, Hand- und Armmuskulatur, Fuf3-
und Beinmuskulatur

Einbezogenes TLR, ATNR, STNR, Palmar-Reflex
Bewegungsmuster
Achtsamkeit Spiiren der verschiedenen Korper-

Kérperwahrnehmung | teile
Bewusste Ein- und Ausatmung

Sonstige Schwer- Geddachtnis- und Konzentrationsschu-
punkte lung

Rhythmusschulung
Reaktionsschulung
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Ablauf der 5. UE — Aufbaukurs
Begriiung (mit vertiefender Information zum Thema Sehwahrnehmung)

Zeitrahmen 15 Min.
Die Teilnehmerinnen sitzen im Kreis.

Die Kursleiterin begriif3t die Teilnehmerinnen.

Gemeinsam machen alle Anwesenden zuerst die Stiitz- und Standiibungen, daran anschlie3end die
Gleichgewichtsiibung BIB/A4.

Die Kursteilnehmerinnen tauschen sich iiber die individuellen Erfahrungen bei den Bewegungs- und
Gleichgewichtsiibungen aus.

Informationen zur Sehwahrnehmung>3

Das Sehen ist wie das Horen eines der Wahrnehmungssysteme, mit denen der Mensch sich im
Leben zurechtfindet.

Der Sehsinn (visuelles Sinnensystem) liefert dem Menschen etwa 8o Prozent aller Informationen
aus der Umwelt, die im Gehirn verarbeitet werden.

Der sehende Mensch kann ca. 150 Farbtone aus dem Spektrum des sichtbaren Lichtes unter-
scheiden und zu einer halben Million Farbempfindungen kombinieren.

Augen sind Sinnesorgane, die Formen, Farben, Bewegungen ... erkennen und vergleichen. Sie
konnen Entfernungen und Gré3en erkennen.

Sehen zu kdnnen bedeutet, dass das einfallende Licht von auBen durch das gesamte Auge bis
zur Netzhaut gelangt und dort Nervenzellen erregt. Das Gehirn ldasst dann das eigentliche Bild
von unserer Umwelt entstehen.

Auch das Sehen ist eng mit dem Gleichgewichtssystem verbunden.

Besonders deutlich wird die Verbindung zwischen Gleichgewicht und Sehen durch den vestibulo-
ocularen Reflex. Er ermdglicht uns, dass die Augen bei Kopfdrehung einen Gegenstand oder eine
Person weiterhin scharf sehen kénnen.

Ohne diesen vestibulo-ocularen Reflex — eine Verschaltung der Bogengange des Gleichgewichts-
organs mit den Nervenkernen der Augenmuskeln — wiirden wir die Welt verwackelt wahrnehmen.

Die empfindlichen Augen liegen eingebettet und geschiitzt in den knéchernen Augenhdhlen des
Schddels und werden von Fett und Bindegewebe umgeben.
Augenlider schiitzen vor zu viel Helligkeit und vor Gegenstanden, die ins Auge kommen kdnnten.
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Die Tranenfliissigkeit sorgt dafiir, dass die Augen immer feucht bleiben.

Wimpern und Augenbrauen schiitzen die Augen gemeinsam mit der Tranenfliissigkeit vor
Schmutz und Schweif.

Sechs Muskeln — vier gerade und zwei schrage Muskel — sorgen dafiir, dass die Augen sich be-
wegen kénnen. >4

Sie ermoglichen das bewusste Bewegen der Augen in viele verschiedene Richtungen.

Auch beim Wechsel von Nah- auf Fernsehen (Akkommodation) sind die Augenmuskeln beteiligt.
Beeintrachtigungen von Augenbewegungen kdnnen Einfluss auf die komplexe Leistung der Au-
ge-Hand-Koordination haben.

Die Auge-Hand-Koordination ist u.a. fiir das Erlernen der Kulturtechniken unabdingbar notwen-
dig

Weitere Infos, siehe 5. Kursstunde BIB7o+/Aufbaukurs

Aufwdarmphase

Zeitrahmen 15 Min.
Die Teilnehmerinnen bewegen sich im Raum.
Die Teilnehmerinnen liegen auf Matten.

Gleichgewichts-/Koordinationsiibung
Klatsch mal mit>s

Die Teilnehmerinnen bilden einen Kreis. Jede Teilnehmerin steht auf einem Dynairkissen.
Alle Teilnehmerinnen drehen ihre rechte Hand so, dass die Handinnenflache der Hand nach
oben zeigt.

Alle drehen ihre linke Hand so, dass die Handinnenflache der Hand nach unten zeigt.

Nun beginnt das gemeinsame Klatschen im Kreis.

Die eigene rechte Handinnenfldche hebt sich und klatscht mit der linken Handinnenflache
der rechten Mitspielerin zusammen, zur gleichen Zeit senkt sich die linke Hand und klatscht
mit der Innenflache von der linken Nachbarin zusammen.

Die Hande werden in den Handgelenken gedreht.

Nun zeigen alle rechten Handinnenfldchen nach unten und alle linken Handinnenflache
nach oben.

Die Hande klatschen mit den Nachbarhdanden zusammen.

Die Hande werden in den Handgelenken gedreht. Das Klatschspiel wird im Rhythmus des
Verses weiter gespielt.

Spruch zur Durchfiihrung*s:
,,In einer Mini Minibar,

Da saf ein alt verliebtes Paar,
Sie afen und sie tranken Wein,
Sie wollten nicht alleine sein.
In einer Mini Minibar,

Da saf3 ein alt verliebtes Paar,
Sie afen und sie tranken Wein,
Sie wollten nicht alleine sein.
In einer Mini Minibar,

Da safs ein alt verliebtes Paar,
Sie afen und sie tranken Wein.
Sie wollten nicht alleine sein ...*
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Die Teilnehmerinnen stehen auch beim zweiten Durchgang auf einem Dynairkissen, schliefen
aber jetzt zusatzlich die Augen beim Spiel.

Kérperwahrnehmung - das Gleichgewicht stabilisieren 5
»Bewegt im Gleichgewicht* - ,,Bewegung-Atmung*“

Material: Theraband

Ausgangsstellung: Die Teilnehmerinnen stehen im Raum.

Der Oberkdrper ist aufrecht, die Beine sind hiiftbreit getffnet, die Knie locker, die FiiBe stehen V-for-
mig.

Der Kopfist in leichter Nickposition.

Die Teilnehmerinnen legen sich ein Buch (oder ein Kissen) auf den Kopf.

Korperwahrnehmung:
Die Teilnehmerinnen spiiren ihre Sitzbeinhdcker.
Sie spiiren die Fufisohlen —die Ferse — die groflen Zehen — die Auflenrdnder ihrer Fiife.

Bewegungsfolge:

Die Teilnehmerinnen ziehen die Sitzbeinhdcker zueinander

Sie ziehen ihre Schulterblatter nach unten in Richtung Wirbelsaule.

Die Wirbelsaule wird aufgerichtet.

In der Vorstellung wird der Kopf am hinteren Scheitelpunkt sanft in Richtung Decke gezogen —das Buch
(Kissen) bleibt auf dem Kopf.

Der Atem flief3t — die Teilnehmerinnen halten diese Position einen Moment.

Die Arme werden in U-Haltung hinter den Kopf/Nacken gebracht, das Theraband liegt leicht zwischen
Daumen und Zeigefinger.

Die Teilnehmerinnen strecken ihre Arme langsam zur Seite — sie halten die Stellung einige Sekunden
—danach werden die Arme zuriick in Ausgangsposition gebracht.

Die Bewegungsfolge wird wiederholt.

Abschluss: Kdrperentspannung

Das Buch (Kissen) wird vom Kopf genommen. Die Teilnehmerinnen rollen die Wirbel — vom Kopf begin-
nend - langsam in Richtung Erde ab.

Die Knie sind leicht gebeugt, der Riicken ist rund, die Arme hdngen locker.

Der Atem flieBt in den Riicken.

Alle Teilnehmerinnen trinken Wasser.

Hauptteil
Zeitrahmen 20 Min.
Die Teilnehmerinnen bewegen sich im Raum.
Intensive Gleichgewichtsiibungs® (BIB/As)
Die Teilnehmerinnen gehen mit gedffneten Augen langsam vorwarts durch den Raum. Ihr Kopf ist mit-
glge Teilnehmerinnen bewegen beim langsamen Gehen sanft ihren Kopf auf und ab.

Ihre Stirn zeigt abwechselnd einmal in Richtung Decke, einmal in Richtung Boden.

Die Teilnehmerinnen kdnnen sich bei Bedarf bei einer Partnerin festhalten.
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Die Teilnehmerinnen bewegen beim langsamen Gehen sanft ihren Kopf auf und ab.

Gleichgewichts-/Koordinationsiibung

Fingertippens® (Gleichgewichts-/Koordinationsiibung)

Die Kursteilnehmerinnen stehen auf einem Dynairkissen. Sie haben ein Buch (oder Kissen) auf dem
Kopf.

Nacheinander tippen beidhadndig jeweils folgende Fingerkuppen zusammen
= Daumen und Zeigefinger der gleichen Hand

= Daumen und Mittelfinger der gleichen Hand

= Daumen und Ringfinger der gleichen Hand

= Daumen und kleiner Finger der gleichen Hand

= Daumen und Ringfinger der gleichen Hand

= Daumen und Mittelfinger der gleichen Hand

= Daumen und Zeigefinger der gleichen Hand

Die Bewegungsfolge wird mehrmals wiederholt.

Variation (Erschwernis)
Die Bewegungsfolge wird mit geschlossenen Augen durchgefiihrt.

Gleichgewichtsgeschichte zum Entspannen®

Die Kursleiterin liest die Geschichte vor. Sie achtet auf ein langsames Lesen und gibt den Teilnehmerin-
nen Zeit fiir die Bewegungen.

Der Traum vom kdniglichen Besuch

Ich stehe im Raum.

Wenn ich mdchte, schliefSe ich die Augen.

Ich versinke in einen wunderbaren Traum.

In meinem Traum bin ich zu einem kéniglichen Besuch eingeladen.
Die Einladung liegt auf dem Tisch. Nun wird es wahr. Ich bin Gast beim
Empfang der Kénigin und des Kénigs.
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Im Vorfeld bittet man mich, den Hofknicks und die Verbeugung zu iiben. Beides wird im Protokoll ver-
langt.

Ich beginne mit dem Uben der Verbeugung.

Langsam und mit vornehmer Geste senke ich meinen Kopf und meinen Oberkérper zu einer kdnigli-
chen Verbeugung.

Ich hebe meinen Kopf wieder an und richte meinen Oberkérper auf.

Ich wiederhole die Verbeugung.

Langsam senke ich Kopf und Oberkérper zu einer tiefen, kéniglichen Verbeugung.

Ich verharre einen Moment in dieser Haltung.

Ich richte Kopf und Oberkdorper wieder auf.

Ich bin mit mir zufrieden.

Nun ist es an der Zeit, den Hofknicks zu (iben.

Ich stelle mich in eine leichte Schrittstellung.

Mein Oberkdrper ist aufgerichtet.

Ich gehe sanft in die Knie und hebe die Ferse des hinteren FufSes leicht vom Boden ab.

Ich richte mich wieder auf, setze die Ferse ab

Ich probiere es ein weiteres Mal.

Ich mache meinen tiefen Hofknicks ... gehe sanft in die Knie und hebe die Ferse des hinteren Fufes
leicht vom Boden ab.

Ich verharre einen Moment in dieser Haltung.

Ich richte mich wieder auf, setze die Ferse ab.

Meine Bewegungen gefallen mir schon gut. Ich méchte sie nun fiir den kéniglichen Besuch vervoll-
kommnen.

Ich will den langsamen Hofknicks mit einer ebenso langsamen Verbeugung verbinden.

Knie, Kopf und Oberkdrper beugen langsam — die Ferse des hinteren Beins hebt an.

Knie, Kopf und Oberkdrper richten sich auf — die Ferse wird abgesetzt.

Ich iibe diesen koniglichen Hofknicks noch einmal Mal.

Langsam beuge ich zur gleichen Zeit, Knie, Kopf und Oberkérper — die Ferse des hinteren Beins hebt
an.

Ich verharre einen Moment in dieser Haltung.

Knie, Kopf und Oberkdrper richten sich auf — die Ferse wird abgesetzt.

Wunderbar, es klappt hervorragend!

Da hdre ich von weitem Fanfaren. Sie kommen!

Ich stelle meine Fiifie nebeneinander und gehe auf die Zehenspitzen, um besser zu sehen.

Ich wende meinen Kopf sehr langsam zu einer Seite.

Ich schaue, ob ich die Kénigin und den Kénig sehe.

Ich wende meinen Kopf sehr langsam zur anderen Seite, um zu sehen, ob der kdnigliche Besuch schon
naht.

Ja, da hinten scheinen die Majestdten zu kommen.

Mein Kopf kommt wieder zur Mitte.

Ich hebe beide Arme und winke begeistert mit den Fidhnchen.

Ich senke die Arme und stelle meine Fiif3e flach auf den Boden.

Mir féllt ein: Ich muss mich noch umziehen ... denn ich bin ja zum grofien Empfang am Mittag eingela-
den.

Ich ldchle stolz und zufrieden.

Da ist mein Traum zu Ende und ich nehme mir die Gewissheit mit, dass ich zu den Erlesenen gehdre, die
bei wichtigen Ereignissen, sogar zu seltenen kéniglichen Besuchen eingeladen werden.

Ich recke und strecke mich.

Ich schiittle meine Arme und Beine aus.

Ich bewege meine Finger und Fuf3zehen.

Ich gdhne.

Ich zwinkere mit den Augen. (Dieser Satz wird nur gesprochen, wenn die Augen geschlossen waren.)
Ich dffne meine Augen. (Dieser Satz wird nur gesprochen, wenn die Augen geschlossen waren.)

Ich bin wach.

Ich gehe in sehr langsamen und vornehmen Schritten — Kopf und Kérper sind aufrecht — nach Haus.
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Die kénigliche Einladung hat mich stolz und zufrieden gemacht.
Ich nehme den Stolz und die Zufriedenheit mit in meinen Tag.

Auf den Zehenspitzen stehend wende ich meinen Kopf sehr langsam zur Seite, um
Ko6nigin und Konig zu sehen.

Alle Teilnehmerinnen trinken Wasser.

Ausklang

Zeitrahmen 15 Min.
Die Teilnehmerinnen sitzen im Kreis.

Durchfiihrung und Besprechung der Hausaufgabe BIB/As.

Zusatzlibung: Einbeinstand mit 3—5 Kniebeugen, danach Liegestiitz an der Wand.
Vermerk iber Wassertrinken im Alltag.

Die Kursteilnehmerinnen holen sich auf Wunsch ein Ausmalbild zur
Entspannungsgeschichte.

Verabschiedung

Zeitrahmen 10 Min.
Die Teilnehmerinnen sitzen im Kreis.

Die Teilnehmer geben eine Riickmeldung zur Kursstunde.
Evtl. Wiinsche der Teilnehmer werden besprochen und aufgenommen.
Die Stunde endet mit dem gemeinsamen Wassertrinken.
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2.3.6 6. Kursstunde Aufbaukurs
»BIB — Gleichgewichtstraining* (Sturzprophylaxe) Fitness und
Bewegungssicherheit steigern.

6. UE/A Sensomotorisches Training — Bleib in Balance (BIB)

Thema

Sensorik

Motorik

Muskulatur

Einbezogenes
Bewegungsmuster

Achtsamkeit
Korperwahrnehmung

Sonstige Schwer-
punkte

Wahrnehmungsschulung und Trai-
ning des Gleichgewichts

Schulung und Training des vestibu-
ldren, des auditiven, des visuellen,
des taktil-propriozeptiven Wahrneh-
mungssystems

Korperkoordination
Schulung der Auge-Hand-Koordina-
tion

Kraftigung und Dehnung von Bauch-,
Beckenboden-, Gesaf3- und Riicken-
muskulatur, Hals-, Nackenmuskula-
tur, Hand- und Armmuskulatur, Fuf3-
und Beinmuskulatur

Moro Reflex, TLR, ATNR, Palmar-
Reflex, Plantar-Reflex

Spiiren und Aktivieren der verschie-
dener Kérperteile
Bewusste Ein- und Ausatmung

Gedéchtnis- und Konzentrationsschu-
lung

Rhythmusschulung
Reaktionsschulung

Kursstunde 9o Minuten

Begriiung/Information/Test: 15 Min.

Aufwdrmphase:
Hauptteil:
Ausklang:
Verabschiedung:

»Hausaufgabe“ der Stunde:

15 Min.
35 Min.
15 Min.
10 Min.

Gleichgewichtsiibung: BIB/A6

Zusatziibung:

Einbeinstand mit 3—5 Kniebeugen

Liegestiitz an der Wand

Literatur zum Auslegen
siehe 1. Kursstunde
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Ablauf der 6. UE — Aufbaukurs
BegriiBung (mit vertiefender Information zum Thema taktiles Sinnessystem)

Zeitrahmen 15 Min.
Die Teilnehmerinnen sitzen im Kreis.

Die Kursleiterin begriiit die Teilnehmerinnen.

Gemeinsam machen alle Anwesenden zuerst die Stiitz- und Standiibungen, daran anschlie3end die
Gleichgewichtsiibung BIB/As.

Die Kursteilnehmerinnen tauschen sich tiber die individuellen Erfahrungen bei den Bewegungs- und
Gleichgewichtsiibungen aus.

Informationen zum taktilen Sinnessystem

Die Haut ist ein sehr wichtiger, grofflachiger Gleichgewichtsfiihler, auch wenn sie nur selten als
solcher benannt wird®.

Das Gleichgewichtssystem und das taktile Sinnessystem (Haut) arbeiten bereits vorgeburtlich
eng vernetzt miteinander.

Gemeinsam mit dem propriozeptiven Sinnessystem (Riickmeldung aus Muskeln, Sehnen und
Gelenken) werden sie den sogenannten Nahsinnen des Menschen zugeordnet.

Die menschliche Haut ist ein lebenswichtiges und hochspezialisiertes Organ.

Sie gilt als flachenmagig groftes und vielfdltigstes Organ des Menschen und muss vielen Aufga-
ben gerecht werden.

Die Haut

— liefert wichtige Informationen iiber die eigene Person

— ist die Kontaktstelle zur AuBenwelt und vermittelt wichtige Informationen aus der Umwelt
— ist ein wichtiger Gleichgewichtsfiihler

— halt alle Teile des Kérpers zusammen

— schiitzt den Korper vor Austrocknung

— reguliert die Kérpertemperatur (SchweiBdriisenproduktion)

— bildet einen Schutz vor Eindringen von Keimen, Schmutz und Wasser

Die Haut ldsst sich in drei Schichten unterteilen, die unterschiedliche Aufgaben haben:

Die Oberhaut — die duflerste Schicht der Haut — bildet die Grenze zur Umwelt und erfiillt eine
wichtige Schutzfunktion.

Der oberste Anteil der Oberhaut besteht aus einer Hornschicht, der je nach Korperstelle verschie-
den dick sein kann (an den Fuf3sohlen bis zu 2 mm dick, im Bereich der Augenlider ca. 0,05mm).
Zur Erhaltung wird die oberste Zellschicht der gesamten Korperoberflache etwas alle vier Wo-
chen ausgetauscht.

Die Lederhaut ist eine elastische Hautschicht, die aus zwei Schichten aufgebaut ist. Dort befin-
den sich Rezeptoren fiir Warme, Kalte und der Tastsinn.

Die Unterhaut besteht aus Bindegewebe, in das kleine Fettpolster eingelagert sind.

Die menschliche Haut verfiigt iber unzahlige Fiihler, um Beriihrungen zu empfinden und um die
Empfindungen ans Gehirn weiterzuleiten:

— Tastrezeptoren

— Druckrezeptoren

— Vibrationsrezeptoren
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— Temperaturrezeptoren
— Schmerzrezeptoren

Positiver Haut- und Kérperkontakt

— vermittelt Liebe, Geborgenheit und das Gefiihl angenommen zu werden

bereichert die Partner- und die Eltern-Kind-Beziehung

verringert die Aggressionsbereitschaft®

erhoht die Aufmerksamkeit

— schafft die Grundlagen fiir Vertrauen und Resilienz (seelische Widerstandskraft)

unterstiitzt die Ausreifung frithkindlicher Reflexe, auf der bewusst gesteuerte Fein- und Grob-
motorik aufbauen

fordert die Intelligenz, unterstiitzt die korperliche und seelische Gesundheit

Es muss betont werden, dass Haut- und Kérperkontakt ein Leben lang fiir Menschen jedes Alters
wichtig sind!

Infos zur Haut- und Kérperkontakt, siehe 14. Kursstunde BIB 70+

Aufwdrmphase

Zeitrahmen 15 Min.
Die Teilnehmerinnen bewegen sich im Raum.

Gleichgewichts-/Koordinationsiibung

»Alles im Laufen“s

Die Teilnehmerinnen gehen langsam im Tandemschritt riickwarts durch den Raum. Wahrend des Ge-
hens zdhlen sie in Dreierschritten laut von 1000 riickwarts (jede Teilnehmerin z&hlt in ihrem eigenen
Tempo 1000 — 997 — 994 ...).

Variation

Die Teilnehmerinnen gehen im Wechsel langsam fiinf Schritte vorwarts — 3 Schritte riickwarts — fiinf
Schritte vorwarts ... durch den Raum. Wahrend des Gehens buchstabieren sie riickwarts, laut spre-
chend, ihren Vor- und Nachnamen.

Korperwahrnehmung - ins korperliche Gleichgewicht kommen®
Ausgangsstellung:

Die Teilnehmerinnen stehen im Raum.
Sie bewegen sich zum Buchstabieren des Namens von ANNABELL

A Augen Die Teilnehmerinnen zwinkern mit den Augen und
machen dabei mit dem Kopf leichte Bewegungen der
»liegenden Acht®.

N Nase Die Teilnehmerinnen halten das rechte Nasenloch zu.

Durch das linke Nasenloch atmen sie tief ein. Dann
wird das linke Nasenloch zuhalten und zur selben Zeit
durch das rechte Nasenloch ausgeatmet.

Mehrmals auf beiden Seiten wiederholen.
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N Nacken

A Arme

B Beckenboden

E Ellenbogen

L Lymphatische Zonen
L

Variation (Erschwernis)

Die Teilnehmerinnen fassen in ihre gegeniiberliegen-
de Nackenmuskulatur. Dann drehen sie ihren Kopf
sanft erst zu der einen, dann zu der anderen Seite —
bei der Dehnbewegung atmen sie aus.

Die Teilnehmerinnen strecken ihre Arme lang in die
Luft. Sie bewegen beide Arme gleichzeitig leicht nach
vorn, dann nach hinten und zuletzt auch zu den Sei-
ten.

Die Teilnehmerinnen spannen Gesaf3- und Bauchmus-
kulatur an. Sie halten die Anspannung kurz — entspan-
nen.

Wahrend der An- und Entspannung wird ruhig geat-
met.

Die Teilnehmerinnen legen ihre Finger leicht auf die
gleichseitigen Schultern. Mit ihren Ellenbogen ma-
chen sie seitliche Achterbewegungen.

Die Teilnehmerinnen reiben mit flachen Handen zuerst
den Bereich des Brustkorbs, dann den Bereich der
Achseln.

Danach reiben sie mit den Handen tiber den Rippen-
bogen und zuletzt um den Bauchnabel herum.

Die Teilnehmerinnen ldcheln. Sie lockern ihren gesam-
ten Kérper und atmen dabei ruhig.

Die Teilnehmerinnen gehen wahrend der Bewegungen durch den Raum.

Abbildung links:
N = In die gegeniiberliegende
Nackenmuskulatur greifen,

Alle Teilnehmerinnen trinken Wasser.
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Kopf sanft zur Seite drehen.
(Bewegung im Stand)

Abbildung rechts:

E = Ellenbogen machen seitliche
Achterbewegungen.

(Variante im Gehen)
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Hauptteil

Zeitrahmen 20 Min.
Die Teilnehmerinnen bewegen sich im Raum.

Intensive Gleichgewichtsiibung® (BIB/A6)

Die Teilnehmerinnen gehen mit gedffneten Augen langsam riickwarts durch den Raum. Ihr Kopf ist
mittig.

Sanft bewegen sie beim langsamen Gehen ihren Kopf auf und ab.
Ihre Stirn zeigt abwechselnd einmal in Richtung Decke, einmal in Richtung Boden.

Die Teilnehmerinnen halten sich bei einer Partnerin fest, wenn sie das Bediirfnis danach haben.

Gleichgewichts-/Koordinationsiibung ¢

Die Hand zum ,,Mit-Denken*

Die Teilnehmerinnen stehen wahlweise mit gedffneten oder geschlossenen Augen auf einem
Dynairkissen.

Die Teilnehmerinnen strecken nacheinander die einzelnen Finger einer Hand in die Luft.

Zur gleichen Zeit machen alle Finger der anderen Hand Krabbelbewegungen in der Luft.

Die Hande werden gewechselt. Die Bewegung wird wiederholt.

Variation

Die Teilnehmerinnen strecken nacheinander die einzelnen Finger von einer Hand lang aus.
Zur gleichen Zeit fausten und 6ffnen sie die andere Hand.

Die Hande werden gewechselt. Die Bewegung wird wiederholt.

Variation fiir Profis

Die Teilnehmerinnen strecken nacheinander die einzelnen Finger von einer Hand lang aus.

Zur gleichen Zeit kreist die andere Hand im Handgelenk (oder macht Krabbelbewegungen oder faustet
und schlieBt) — gleichzeitig wird der Kopf sanft auf und ab (alternativim Wechsel zur rechten und linken
Seite) bewegt.

Variation fiir Profis

Die Teilnehmerinnen strecken nacheinander die einzelnen Finger von einer Hand lang aus.

Zur gleichen Zeit kreist die andere Hand im Handgelenk (oder macht Krabbelbewegungen oder faustet
und schlieft) — gleichzeitig werden Zunge und Augen sanft gegengleich im Wechsel von rechts nach
links bewegt.
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Gleichgewichtsgedicht zum Entspannen und Finden der inneren Ruhe®®

Die Kursleiterin liest das Gedicht vor und erklart den Teilneh-

merinnen im Vorfeld die einzelnen Bewegungen im Gedicht.®

Erlkonig (Johann Wolfgang von Goethe)

Ausgangsstellung:
Die Teilnehmerinnen stehen im Raum.

Die Augen sind wahlweise gedffnet oder geschlossen.

Text:

Wer reitet so spdt durch Nacht und Wind?
Es ist der Vater mit seinem Kind.

Er hat den Knaben wohl in dem Arm,
Er fasst ihn sicher, er hélt ihn warm.

Mein Sohn, was birgst du so bang dein
Gesicht?

Siehst, Vater, du den Erlkdnig nicht?
Den Erlenkdnig mit Kron” und Schweif?

Mein Sohn, es ist ein Nebelstreif.

»Du liebes Kind, komm, geh mit mir

Gar schone Spiele spiel’ ich mit dir;
Manch’ bunte Blumen sind an dem Strand,
Meine Mutter hat manch giilden Gewand.“

Mein Vater, mein Vater, und hérest du nicht,
Was Erlenkénig mir leise verspricht?

Sei ruhig, bleibe ruhig, mein Kind;
In diirren Bldttern sduselt der Wind.

» Willst, feiner Knabe, du mit mir gehn?
Meine Tochter sollen dich warten schon;
Meine Téchter fiihren den ndichtlichen Reihn
Und wiegen und tanzen und singen dich
ein.“

Mein Vater, mein Vater, und siehst du nicht
dort,
Erlkdnigs Tochter am diistern Ort?

Mein Sohn, mein Sohn, ich seh’ es genau:
Es scheinen die alten Weiden so grau.

»lch liebe dich, mich reizt deine schone
Gestalt;

Und bist du nicht willig, so brauch’ich
Gewalt.“
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Bewegungsfolge:

Die Teilnehmerinnen gehen langsam durch den
Raum.

Die Teilnehmerinnen bleiben stehen. Sie wiegen
ihren Korper im Wechsel langsam vor und zuriick.

Die Teilnehmerinnen gehen langsam durch den
Raum.

Die Teilnehmerinnen bleiben stehen, Sie strecken
ihre Arme und ihr Kinn in Richtung Decke.

Die Teilnehmerinnen gehen langsam durch den Raum

Die Teilnehmerinnen gehen langsam auf Zehenspit-
zen durch den Raum.

Die Teilnehmerinnen bleiben stehen. Sie strecken
ihre Arme und ihr Kinn in Richtung Decke.

Die Teilnehmerinnen bleiben stehen. Sie wiegen
ihren Kérper im Wechsel langsam vor und zuriick.

Die Teilnehmerinnen gehen langsam auf Zehenspit-
zen durch den Raum.

Die Teilnehmerinnen bleiben stehen, Sie strecken
ihre Arme und ihr Kinn in Richtung Decke.

Die Teilnehmerinnen bleiben weiter stehen. Sie wie-
gen ihren Kérper im Wechsel langsam vor und zuriick.

Die Teilnehmerinnen gehen langsam auf Zehenspit-
zen durch den Raum.
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Mein Vater, mein Vater, jetzt fasst er mich
an!
Erlkdnig hat mir ein Leids getan!

Dem Vater grauset’s; er reitet geschwind.
Er hdlt in Armen das dchzende Kind,

Erreicht den Hof mit Miihe und Not;
In seinen Armen das Kind war tot.

Alle Teilnehmerinnen trinken Wasser.

Ausklang

Zeitrahmen 15 Min.

Die Teilnehmerinnen sitzen im Kreis.

Die Teilnehmerinnen bleiben stehen, Sie strecken
ihre Arme und ihr Kinn in Richtung Decke.

Die Teilnehmerinnen gehen langsam durch den Raum
und schwingen dabei ihren Korper leicht vor und
zuriick.

Die Teilnehmerinnen bleiben stehen,
Die Teilnehmerinnen beugen Kopf und Oberkdrper
leicht nach vorn.

Durchfiihrung und Besprechung der Hausaufgabe BIB/A6,
Zusatziibung: Einbeinstand mit 3—5 Kniebeugen, danach Liegestiitz an der Wand.

Vermerk tiber Wassertrinken im Alltag.

Verabschiedung

Zeitrahmen 10 Min.

Die Teilnehmerinnen sitzen im Kreis.

Die Teilnehmer geben eine Riickmeldung zur Kursstunde.
Evtl. Wiinsche der Teilnehmer werden besprochen und aufgenommen.
Die Stunde endet mit dem gemeinsamen Wassertrinken.
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2.3.7 7. Kursstunde Aufbaukurs
»BIB — Gleichgewichtstraining* (Sturzprophylaxe) Fitness und
Bewegungssicherheit steigern.

7.UE/A Sensomotorisches Training — Bleib in Balance (BIB)

Thema

Sensorik

Motorik

Muskulatur

Einbezogenes
Bewegungsmuster

Achtsambkeit
Kdrperwahrnehmung

Sonstige Schwer-
punkte

Wahrnehmungsschulung und Trai-
ning des Gleichgewichts

Schulung und Training des vestibu-
laren, des auditiven, des visuellen,
des taktil-propriozeptiven Wahrneh-
mungssystems

Korperkoordination
Schulung der Auge-Hand-Koordina-
tion

Kraftigung und Dehnung von Bauch-,
Beckenboden-, Gesaf3- und Riicken-
muskulatur, Hals-, Nackenmuskula-
tur, Hand- und Armmuskulatur, Fuf3-
und Beinmuskulatur

Moro-Reflex, TLR, ATNR, STNR,
Palmar-Reflex

Spiiren des Kérpers
Bewusste Ein- und Ausatmung

Geddachtnis- und Konzentrationsschu-
lung

Rhythmusschulung
Reaktionsschulung

Kursstunde 9o Minuten
BegriiBung/Information/Test:
Aufwdrmphase:

Hauptteil:

Ausklang:

Verabschiedung:

,Hausaufgabe“ der Stunde:
Gleichgewichtsiibung: BIB/A7
Zusatziibung:

15 Min.
15 Min.
35 Min.
15 Min.
10 Min.

Einbeinstand mit alternierenden Arm-

Beinbewegungen
Liegestiitz an der Wand

Literatur zum Auslegen
siehe 1. Kursstunde
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Ablauf der 7. UE — Aufbaukurs
Begriilung (mit Information zum Thema Achtsamkeit und innere Ruhe)

Zeitrahmen 15 Min.
Die Teilnehmerinnen sitzen im Kreis.

Die Kursleiterin begriif3t die Teilnehmerinnen.

Gemeinsam machen alle Anwesenden zuerst die Stand- und daran anschlieend die Gleichgewichts-
tibung der 6. Kursstunde BIB/A6.

Die Kursteilnehmerinnen tauschen sich iiber die individuellen Erfahrungen bei den Bewegungs- und
Gleichgewichtsiibungen aus.

Informationen zur Achtsamkeit und zum Finden der inneren Ruhe

Langsamkeit und Achtsamkeit arbeiten Hand in Hand!

Im Kurs ,,Bleib in Balance“ finden sich vorwiegend schlichte Aktivitaten.
Sie alle verbindet aber das Ziel, bewusst ausgefiihrt zu werden.

Intensive Gleichgewichtsreize, die in Form von langsamen und sanft ausgefiihrten Bewegungen
erlebt werden, erweisen sich als besonders wirkungsvoll.
Sie
= stdarken den Kdrper, ohne dass er ausgepowert wird
= schulen die Muskeln und ihr Zusammenspiel
= verhelfen zu einer sicheren Korperhaltung
= {iben intensiv die Koordination und die Konzentration
= haben eine positive Auswirkung auf
— die Feinmotorik,
— die Atmung,
— die Hor- und Sehwahrnehmung
= unterstiitzen die Gedachtnisleistung
= beriihren die Psyche und bringen die Teilnehmerinnen zur inneren Ruhe
= ermoglichen es, sich selbst zu beobachten
= lassen Kdrper, Seele und Geist die Zeit bewusst geniefien
= ermoglichen das Spiiren der eigenen Grenzen
= verhelfen dazu, den eigenen Rhythmus wiederzufinden
= sind auch in den Alltag tibertragbar

Bewusste Langsamkeit entschleunigt das Leben. Entschleunigung kann Stress begegnen.
Bewusste Langsamkeit unterstiitzt das Finden innerer Ruhe und fiihrt zu mehr Achtsamkeit.
Achtsamkeit, dem eigenen Ich und dem eigenen Korper gegeniiber. Achtsamkeit, die die seeli-
sche Widerstandskraft starkt.

Achtsamkeit, die der Mensch sich selbst zukommen lasst, fiihrt zu Achtsamkeit anderen Men-
schen und der Umwelt gegeniiber.

Achtsamkeit und bewusste Langsamkeit sind Partner des Gleichgewichtskurses.

Wer seinen Korper wahrnimmt, wer sich auf seinen Kérper konzentrieren kann, lernt seine Bewe-
gungen gezielt und dosiert zu steuern, er nutzt und fordert sein Gleichgewichtssystem.
Umgekehrt lernt der Mensch, der sein Gleichgewicht angemessen nutzen kann, seinen Kérper
genauer wahrzunehmen und gezielter zu bewegen.
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Wer im duBeren und inneren Gleichgewicht ist, wird mehr in sich ruhen, ist korperlich und see-

lisch gefestigter.

Er ist der Umwelt und ihren vielfaltigen Reizen weniger ausgeliefert7°.

Aufwdrmphase

Zeitrahmen 15 Min.

Die Teilnehmerinnen bewegen sich im Raum.
Die Teilnehmerinnen liegen auf Matten.

Bewegungsspiel mit Gleichgewichtselementen

Korpertanz auf dem Dynairkissen”

Jede Teilnehmerin steht auf einem Dynairkissen.
Die Teilnehmerinnen stehen sich zu zweit gegeniiber.

Durchfiihrung:

Die Teilnehmer sagen zur Bewegung folgenden Spruch

Finger
Daumen
Hand
Ell-bo-gen
Arme

Beine

an-ge-ho-ben

Hiifte
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Die Zeigefinger der rechten Hand treffen sich.

Die Daumen der linken Hand treffen sich.

Die Hande klatschen mit den Handen der Partnerin zusam-
men.

Die eigene rechte Hand klatscht dreimal unter den eigenen
linken Ellenbogen. (Méglich auch linke Hand unter rech-
ten Ellenbogen.)

Beide Arme werden in die Luft gestreckt.

Es wird parallel mit den Hdnden auf eigene Oberschenkel
geklatscht.

Die Teilnehmerinnen machen mir Armen und Beinen Uber-
kreuzbewegungen.

Die rechte Hiifte schiebt sich zur Seite.

Die Hinde klatschen mit den Hédnden der Partnerin zusammen.
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Hiifte Die linke Hiifte schiebt sich zur Seite.

Schultern Es wird mit den Schultern gerollt.
Po Die Teilnehmerinnen wackeln mit ihrem Gesafs.
Go, go, go Die Teilnehmerinnen sehen sich an, lacheln sich zu und

schnipsen dabei dreimal mit beiden Handen.

Kérperwahrnehmung - ,,Verdauung im Gleichgewicht?
Ausgangsstellung:
Die Teilnehmerinnen liegen auf Matten.

Mit lockeren Handen (oder Fingerspitzen) klopfen sie sanft den eigenen Magen-Darmbereich ab:
Beginnend am rechten Beckenrand (Blinddarm) klopfen die Teilnehmerinnen weiter hoch bis zum Be-
reich der Rippen.

Von dort wird sanft iiber den Magen nach links — absteigend nach unten —von dort wieder nach rechts
zum Beckenrand geklopft.

Die Teilnehmerinnen entspannen sich —atmen ruhig ein und aus.

Sie wiederholen das sanfte Abklopfen.

Die Teilnehmerinnen entspannen sich —atmen ruhig ein und aus.

Die Teilnehmerinnen beginnen mit einem sanften Abklopfen um den eigenen Bauchnabel herum.

Die Teilnehmerinnen entspannen sich —atmen ruhig ein und aus.

Sie wiederholen das sanfte Abklopfen.

Die Teilnehmerinnen entspannen sich — atmen ruhig ein und aus. Sie nehmen ihren Kérper wahr. Sie
spiiren die Durchblutung und Entspannung.

Durchfiihrung 2

Die Teilnehmerinnen liegen weiter auf ihren Matten.

Sanft streichen sie den eigenen Magen-Darmbereich ab:

Beginnend am rechten Beckenrand (Blinddarm) streichen die Teilnehmerinnen weiter hoch bis zum
Bereich der Rippen.

Von dort wird sanft iiber den Magen nach links — absteigend nach unten —von dort wieder nach rechts
zum Beckenrand gestrichen.

Die Teilnehmerinnen entspannen sich — atmen ruhig ein und aus.

Sie wiederholen das sanfte Streichen.

Die Teilnehmerinnen entspannen sich — atmen ruhig ein und aus.

Die Teilnehmerinnen beginnen mit einem sanften Streichen um den eigenen Bauchnabel herum.
Die Teilnehmerinnen entspannen sich — atmen ruhig ein und aus.

Sie wiederholen das sanfte Streichen.

Die Teilnehmerinnen entspannen sich — atmen ruhig ein und aus. Sie nehmen ihren Kérper wahr und
entspannen.

Alle Teilnehmerinnen trinken Wasser.
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Hauptteil

Zeitrahmen 20 Min.
Die Teilnehmerinnen bewegen sich im Raum.

Intensive Gleichgewichtsiibungs (BIB/A7)

Die Teilnehmerinnen stehen mit gedffneten Augen im Raum.

Die Teilnehmerinnen winkeln ihren rechten Arm an und schauen in ihre Handflache, die mittig vor dem
Gesicht ist (,Hand-Spiegel®).

Sie halten Leseabstand, schauen immer in den ,,Hand-Spiegel“.

Langsam bewegen die Teilnehmerinnen ihren angewinkelten Arm — etwa parallel zur Schulterlinie — ein
kleines Stiick nach rechts. Der Kopf bleibt mittig, nur die Augen folgen der Bewegung.

Sie stoppen und halten die Augen einen Moment in dieser Blickrichtung.

Langsam bewegen sie ihren angewinkelten Arm zuriick zur Mitte. Nur die Augen folgen der kleinen
Bewegung, der Kopf wird nicht mitbewegt.

Handwechsel.

Langsam fiihren die Teilnehmerinnen die kleinrdumige Arm-Augenbewegung nach links aus.

Sie halten sich bei der Ubung fest, wenn sie das Bediirfnis danach haben.

Die Teilnehmerinnen machen bei Wunsch eine Augenentspannung.

Gleichgewichts-/Koordinationsiibung

Richtungswechsel auf dem Dynairkissen!

Die Teilnehmer stehen auf einem Dynairkissen. Sie stehen der Kursleiterin gegeniiber.
Die Kursleiterin hat einen Pfeil?> in der Hand, den sie nun nacheinander in verschiedene Richtungen
zeigt.

=1 27 \\

Beispiel:

Alle Mitspieler zeigen mit ihren Handen jeweils in die gezeigte Pfeilrichtung.
Alle Mitspieler zeigen mit ihrer Nase jeweils in die gezeigte Pfeilrichtung.
Alle Mitspieler zeigen mit ihren Augen jeweils in die gezeigte Pfeilrichtung.
Alle Mitspieler zeigen mit ihren Fiif3en jeweils in die gezeigte Pfeilrichtung.
Alle Mitspieler zeigen mit ihren Knien jeweils in die gezeigte Pfeilrichtung.

Variation

Die Teilnehmer stehen mit geschlossenen Augen auf einem Dynairkissen. Sie stehen der Kursleiter
gegeniiber.

Die Kursleiterin benennt nacheinander Korperteil und Richtung, in die gezeigt (gedreht) wird.
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Gleichgewichtsgeschichte zum Entspannen’

Die Kursleiterin liest die Geschichte vor. Sie achtet auf ein langsames Lesen und gibt den Teilnehmerin-
nen Zeit fiir die Bewegungen.

Der Traum vom Ritt durch die Walpurgisnacht

Die Teilnehmerinnen stehen wahlweise mit gedffneten oder
geschlossenen Augen im Raum.
Sie bewegen sich nach der Erzahlung.

Ich versinke in einen wunderbaren Traum.

In meinem Traum ist es Nacht, die Nacht des 30. April — es
ist Walpurgisnacht! Es ist die Nacht des Hexentanzes auf
dem Brocken im Harz.

Ich bin dabei, ich bin unter ihnen, den Hexen und den Hexenmeistern.

Ich habe einen traumhaften Besen, den ich in dieser Nacht reiten datf.

Ich sitze auf meinem Besen. Meine Beine sind gegrdtscht, mein Korper ist aufrecht.

Ich will den Besen einreiten.

Dazu beuge ich langsam meine Knie.

Danach strecke ich langsam meine Knie.

Ich wiederhole die langsame Reitbewegung noch einmal:

Langsam beuge ich meine Knie.

Langsam strecke ich meine Knie.

Meine Beine stehen weiterhin in Grétschstellung, mein Kérper ist aufrecht.

Nun will ich die Ziigel des Besens auf ihre Tauglichkeit testen.

Dazu winkle ich meine Arme zuerst seitlich am Kérper an.

Jetzt strecke ich beide Arme nach vorn lang aus.

Ich winkle beide Arme wieder langsam an.

Ich wiederhole die Ziigeltestung noch einmal.

Ich strecke beide Arme lang aus, ich winkle die Arme wieder an.

Es ist alles in Ordnung, mein Ritt kann beginnen.

Es ist dunkel und ich reite zum Brocken!

Meine Fiif3e stehen weiterhin gegrdtscht, mein Kérper ist aufrecht, meine Arme sind angewinkelt.
Langsam beuge ich meine Knie und strecke gleichzeitig meine Arme lang nach vorn.

Langsam strecke ich meine Knie und ziehe gleichzeitig meine Arme zuriick in die

angewinkelte Ausgangsposition.

Das Reiten auf dem Besen klappt!

Hervorragend!

Ich bin begeistert und reite weiter:

Dazu beuge ich wieder meine Knie und strecke gleichzeitig meine Arme lang nach vorn aus.
Langsam strecke ich meine Knie und ziehe gleichzeitig meine Arme zuriick in die

angewinkelte Ausgangsposition.

Ich reite in dieser Form durch den ganzen Harz bis zum Brocken und hdre dabei den Sprechgesang
der Hexen:

,Die Hexen zu dem Brocken ziehn. (Knie beugen/Arme strecken)
Die Stoppel ist gelb, die Saat ist griin. (Knie strecken/Arme anwinkeln)
Dort sammelt sich der grofe Hauf. (Knie beugen/Arme strecken)
Herr Urian sitzt oben auf.“7” (Knie stecken/Arme anwinkeln)

Der Ritt durch die Nacht ist spannend. Es macht mir Spaf3 und ich bin gut!

Am Brocken angekommen sehe ich, wie sich die ersten Hexen zum Hexentanz auf ihren Besen sam-
meln.

Ich geselle mich zu ihnen.

Wir stehen mit leicht gebeugten Knien in der Gritsche, unser Korper ist gestreckt.
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Wir verlagern alle unsere gestreckten Korper leicht nach vorn und winkeln unsere Arme seitlich an.
Hexenhaft starke Musik erschallt. Der Tanz ums Hexenfeuer beginnt.

Wir verlagern nun unsere gestreckten Kérper langsam von einer Seite zur anderen Seite. Dabei gehen
unsere Knie immer auf der Seite, zu der wir den Kérper verlagern, in eine stdrkere Beugung.
»Hexenhaft groovie* und im ,,Walpurgisnacht-Sound*“ geht es immer wieder langsam schwingend auf
dem Besen von einer zur anderen Seite.

Dazu héren wir:

,»In der ersten Nacht des Maien. (Verlagerung zu einer Seite)
Ldsst’s den Hexen keine Rubh; (Verlagerung zur anderen Seite)
Sich gesellig zu erfreuen, (Verlagerung zu einer Seite)
Eilen sie dem Brocken zu. (Verlagerung zur andern Seite)
Dorten haben sie ihr Krinzchen. (Verlagerung zu einer Seite)
Man verleumdet, man verfiihrt, (Verlagerung zu anderen Seite)
Macht ein lasterhaftes Ténzchen, (Verlagerung zu einer Seite)
und der Teufel prisidiert.“7® (Verlagerung zuriick zur Mitte)

Es tdnt ein schrilles Hexensignal — es ist fiinf vor Zwolf!

Gleich wird das Hexenfeuer bis hoch in den Himmel steigen, und alle Hexen und Hexenmeister werden
ihren zauberhaften Sprung mit dem Besen (iber das Feuer wagen.

Ich geselle mich zu ihnen. Meine Beine sind gegrdtscht. Mein Oberkdrper ist aufrecht, meine Arme
leicht angewinkelt.

Ich feuere meinen Besen zum Galopp an:

Dazu hebe ich meine Fersen langsam vom Boden ab und setze sie wieder auf.

Das mache ich mehrmals.

Der Galopp wird schneller.

Meine Fubewegungen werden krdftiger und schneller.

In einem rasanten Galopp (iberfliege ich das lodernde riesige Hexenfeuer auf dem Brocken!

Ich stelle mich auf meine Zehnspitzen und strecke begeistert mein Kinn und meine Arme in die Luft!
Ich bin hexenhaft mutig, zauberhaft sicher und traumhaft gut! Hut ab vor so viel Kénnen!

Ich habe ein Lachen im Gesicht.

Ich freue mich.

Mein Traum geht zu Ende.

Ich recke und strecke mich.

Ich schiittle meine Arme und Beine aus.

Ich bewege meine Finger und Fufizehen.

Ich gdhne.

Ich zwinkere mit den Augen. (Dieser Satz wird nur gesprochen, wenn die Augen geschlossen waren.)
Ich dffne meine Augen. (Dieser Satz wird nur gesprochen, wenn die Augen geschlossen waren.)

Ich bin wach.

»Arme in die Luft® bleibt in meinen Gedanken, denn ich weif3, ich bin hexenhaft mutig, zauberhaft
sicher und traumhaft gut! Hut ab vor meinem Kénnen!

Alle Teilnehmerinnen trinken Wasser.
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Ausklang

Zeitrahmen 15 Min.
Die Teilnehmerinnen sitzen im Kreis.

Durchfiihrung und Besprechung der Hausaufgabe BIB/A7.

Zusatziibung: Einbeinstand mit alternierenden Arm-Beinbewegungen, danach Liegestiitz an der Wand.
Vermerk tiber Wassertrinken im Alltag.

Die Kursteilnehmerinnen holen sich auf Wunsch ein Ausmalbild zur Entspannungsgeschichte.

Verabschiedung

Zeitrahmen 10 Min.
Die Teilnehmerinnen sitzen im Kreis.

Die Teilnehmer geben eine Riickmeldung zur Kursstunde.
Evtl. Wiinsche der Teilnehmer werden besprochen und aufgenommen.
Die Stunde endet mit dem gemeinsamen Wassertrinken.
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