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Produktbeschreibung:

Entpannungsiibungen, Achtsamkeitstraining, Fantasiereise,...

Stress, Zeitmangel, psychischer Druck - nur einige Faktoren, die den Alltag vieler Kinder und Jugendlicher bestimmen und dauerhaft zu
Bewegungsunruhe und mangelnder Konzentration filhren. Das spiegelt sich naturlich auch im Unterricht wieder. Die 50 Ruhelibungen in diesem
Ratgeber helfen Lehrern dabei, sich und ihren Schiilern gelegentlich einen Moment Ruhe zu génnen, um anschlieRend richtig durchzustarten.

Von Atemubungen und Achtsamkeitstraining Uber Fantasiereisen und Meditation bis hin zu autogenem Training und Konzentrationsiibungen
bietet diese Ideensammlung alles Wichtige fiir eine entspannte Unterrichtsatmosphére. Die Ubungen kénnen als Einstieg in den Tag ritualisiert
werden (z.B. jeden Morgen eine Wahrnehmungsiibung oder Konzentrationslibung durchfiihren), sind bei Bedarf einsetzbar (z.B. zur Starkung
der Achtsamkeit vor Klassenarbeiten) oder kdnnen einfach selbst zu Hause genutzt werden (z.B. Entspannungsiibungen fiir die Augen). Jede
Entspannungsiibung dauert zwischen 3 und 10 Minuten und kann mit Hilfe der ausfiihrlichen Anleitung ohne groRen Aufwand in den Unterricht
integriert werden.

Lehrer werden eine deutlich entspannte und positive Unterrichtsatmosphare erleben. Dieses Handbuch eignet sich sowohl fiir Lehrer an
Realschulen, Forderschulen, Hauptschulen, Gesamtschulen und Gymnasien als auch fir Eltern, die ihre Kinder auf dem Weg zu einem
gelockerten und stressfreien Alltag unterstitzen méchten.
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