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	SchülerInnen nehmen Haltung an

Analog zum Spiel „Stille Post“ werden 3 Übungen von Klasse zu Klasse weitergegeben. In der Klassenliste wird die Teilnahme an der Aktion bestätigt. Ein Bild von einem Baum (an der Tafel befestigt) kann bei der zweiten und dritten Übung hilfreich sein.

1. Die richtige Haltung beim Schreiben: „Du sitzt ordentlich auf der Sitzfläche deines Sessels, die Füße stehen auf dem Boden, der Oberkörper ist leicht nach vorne geneigt, beide Arme liegen auf dem Tisch auf bis kurz vor dem Ellenbogen. Den richtigen Abstand zwischen Augen und Heft kannst du messen (2 Handspannen von der Nasenspitze bis zum Heft). Zum Schreiben kannst du das Heft leicht drehen. Rechtshänder schreiben bergauf, Linkshänder bergab.“

2. Die richtige Haltung beim Sitzen: „Schiebe den Sessel ungefähr eine Sesselbreite vom Tisch zurück und setz dich auf das vordere Drittel deiner Sitzfläche! Die Füße stehen auf dem Boden, der Oberkörper ist aufrecht, die Hände liegen entspannt auf den Oberschenkeln. Versuche nun die Augen zu schließen und stelle dir vor, wie aus deinen Fußsohlen wie bei einem Baum Wurzeln in die Erde treiben. Der Kopf ist wie eine Baumkrone hoch gehalten und strebt nach dem Licht und der Wärme der Sonne.“
Die aufrechte Sitzhaltung ermöglicht ein volles, freies Atmen. Die Übung soll unser „Geerdet- und Gehimmeltsein“ bewusst machen, und sie wird am besten mit einem kräftigen Strecken und Recken abgeschlossen.


3. Die richtige Haltung beim Stehen: „Schiebe nun den Sessel zum Tisch und stelle dich hinter den Stuhl! Die Füße sind körperbreit geöffnet, die Beine entspannt (nicht durchgestreckt), der Oberkörper ist aufrecht, die Schultern und die Arme hängen locker. Verweile eine Minute lang ganz ruhig in dieser Haltung und betrachte den Baum an der Tafel!“
Die gemeinsame Blickrichtung zum Bild möge den Kindern das Halten der Spannung erleichtern.

Die drei Übungen schulen das Körperbewusstsein (kinästhetische Intelligenz). Es sind Kraftübungen („In der Stille liegt die Kraft.“). Sie fördern die Konzentrationsfähigkeit, Wahrnehmungsfähigkeit, schaffen Voraussetzung für aktives Zuhören u. v. m. 
Die Aktion ist ein Impuls. 
Das wiederholende Üben ermöglicht Entwicklung. 
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