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5 Minuten Übungen
zur Bewegung und Entspannung
für zwischendurch - Grundschule -



Wir, Die Bewegungsmacher, Lena Sonnenschein und Nicole Schäfer, unterstützen 

Wir stehen für:

 mehr Bewegung im Kita- und Schulalltag 

 gesunde Ernährung 

In dieser außergewöhnlichen Zeit möchten wir Ihnen, den Lehrern und OGS-
Mitarbeitern der Grundschule, unsere 5  Minuten Übungen zur Verfügung stellen.  

Viel Spaß & gute Laune wünschen

Gesund und Glücklich
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schließen, Hände klatschen über dem Kopf zusammen. Dabei immer locker in den 

Hampelmann

WANDSITZ

hauptsächlich die Bein- und die Gesäßmuskulatur trainiert.

 Jetzt lehnt Ihr euch mit geradem Rücken zurück an die Wand und rutscht so 
weit nach unten, bis die Beine im Knie einen rechten Winkel bilden (Oberschenkel 

Boden. 

Herausforderung: Macht diese Übung jeden Tag und versucht dabei immer noch 5 
Sekunden länger durchzuhalten!

5 Min. BEWEGUNGS-TIPPS
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Ihr braucht dazu einen Klassenkameraden und einen Ball.

Und so geht‘s:

 Stellt euch nur so weit auseinander, dass ihr gut werfen und fangen könnt und 
nichts zu Bruch gehen kann (es wird immer mit beiden Händen geworfen und 
gefangen)

gegeneinander

Werfen und Fangen

vergessen!)

ausgestreckt zu lassen - die Schultern heben dabei vom Boden ab.

werfen.

 Und jetzt von vorne!

 Zählt eure Situps mit! Wenn ihr nicht mehr könnt wird getauscht und der andere 
ist dran.

Situps
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Wassergraben

ähnliches der Länge nach auf den Boden

Wassergraben) hin und her

 Tipp: Ihr könnt auch einbeinig über den Wassergraben springen, oder beidbeinig 
mit halber Drehung!

Schlangenkönig

Gleichgewichtsfähigkeit.

fest.

 Jetzt steigt ihr über das Seil drüber, ohne es dabei loszulassen und ohne, dass 
das Seil durchhängt.

von vorne. Kind B übernimmt das Seil, übersteigt dies von hinten und gibt es 

 Variante 2: Wer besonders beweglich im Schultergürtel ist, kann auch das Seil 
erst übersteigen und dann hinter dem Rücken und über den Kopf wieder nach 
vorne führen. Natürlich immer schön mit beiden Händen festhalten! Und nicht 
vergessen die Richtung zu wechseln.
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Recken und strecken

ihr mit Energie weitermachen könnt:

Radiergummi in die Hand.

> Jetzt macht ihr euren Körper ganz fest und spannt alle Muskeln an.

oder umzukippen!

 Macht euch ganz fest, haltet euch so gerade und aufrecht wie möglich und 

 Jetzt gebt ihr den Gegenstand in eurer Hand in die andere Hand und nehmt die 

langsam wieder abgesetzt.

Hand wechseln und alles wieder von vorne wiederholen.

weitergehen.

Plank

Schulter

 Euer Blick ist gerade nach unten auf den Boden gerichtet 
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Es ist eigentlich ganz einfach: 

 Setzt euch auf den Boden in den Schneidersitz.

 Steht auf!

 Das war’s auch schon!

haben! 

wie es doch noch klappt:

 Oder ihr stützt euch mit den Händen etwas am Boden ab, um aufzustehen. Ihr 

Überkreuz

 Legt eine Hand auf den Rücken und versucht mit der anderen Hand den Ball 

Ball

 Variante 1: Nehmt die Hand, mit der ihr nicht schreibst oder malt, dann wird es 
etwas schwieriger

Auftopsen
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unterschiedlichsten Spiele ganz einfach selbst gestaltet werden.

Hier zwei Vorschläge von uns:

Himmel und Hölle

dem Stein übersprungen wird. Ihr könnt beidbeinig oder einbeinig hüpfen. Wenn 

wird natürlich übersprungen. Die Kästchen mit den Zahlen 4 und 5 sowie 7 und 8 

Briefkasten
 Zuerst malt ihr den Brief und die übrigen Kästchen, wie auf dem Bild, auf den 

Schulhof.

Bein.

zurück.

Schnappt Euch Kreide und Eure Klassenkameraden und los geht‘s! Lasst Eurer 

Kreide malen



5 Min. ENTSPANNUNGS-TIPPS

oder steht dahinter.

den Handrücken sachte in kreisenden Bewegungen über den Rücken streichen) 

Pizzabacken

leiser Ton 

lange wie möglich einem Ton (Gong, Triangel, usw.) nachzuhören. 

anderen.
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 Setzt euch gemütlich hin. Der Rücken sollte dabei allerdings gut erreichbar sein. 

Das andere Kind stellt sich nun so dahinter, dass es den Rücken gut erreicht.

 Ihr spürt das gezeichnete Bild (Buchstabe, Zahl, ...) auf dem Rücken und zeichnet 

Zwischendurch immer abwechseln, denn hier ist jeder einmal dran! 

Ältere Kinder können so auch ganze Wörter oder sogar Sätze erraten. Oder auch 
Kopfrechnen üben.

Rückenmalen

Atementspannung

 Macht es Euch gemütlich!

Diese Übung lässt sich meist problemlos zwischendurch einschieben. Und so 
geht’s:

 Dann langsam etwa 5 Sekunden lang ausatmen.

gerne riecht) aufsaugst, der dann euren ganzen Körper durchströmt. Und beim 

auf der Geburtstagstorte ausblast.
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Diese Übung wird gemeinsam mit einem Lehrer(in) durchgeführt. Im Internet gibt 

macht es euch gemütlich

 Wiederholt das Ganze mit der linken Hand. 

Körperteilen wiederholt:  Gesicht (alles 
zusammenkneifen)  Nacken (Kinn auf die Brust)  Schultern (Schultern in 
Richtung Ohren) 

PMR

Bäumchenschüt teldich

lang
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 Und so geht’s:

Versucht während ihr langsam ein- und ausatmet an ein schönes Erlebnis zu 
denken. 

Versucht dabei so viele Gesichtsmuskeln wie nur möglich mit einzubeziehen.

euch auch niemand beim Grimassen schneiden zusehen.

Grimassen schneiden

Morgenritual

Übung:

auf die Zehenspitzen.

 Beugt nun euren Oberkörper einmal nach links und einmal nach rechts, soweit 
es für euch angenehm ist.
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Gorilla-Atmung

Yoga

und aufmerksam geatmet. Dabei lösen sich spielerisch äußere und innere 
Verspannungen auf. 

Katze - Kuh 

Schultern. Rücken gerade.

 Macht jetzt den Rücken ganz rund. Das Kinn wird dabei Richtung Brust gezogen, 

 Stellt euch vor, ihr seid ein Gorilla.

dabei auf den Brustkorb. 

Dadurch wird der ganze Körper gelockert und durch das Brüllen löst sich auch 
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n.schaefer@diebewegungsmacher.de

Inhaberin Die Bewegungsmacher
Sportökonomie und Management
Entspannungspädagogin

l.sonnenschein@diebewegungsmacher.de

Inhaberin Die Bewegungsmacher

Entspannungspädagogin

  

Wir entwickeln ein individuelles Konzept nach Ihren Bedürfnissen und Wünschen. 


