KOSTENLOSE DRUCKVORLAGEN

Entspannungskarten fur Kinder

Zehn ruhige Karten fir Ubergdnge und Pausen - ohne das Versprechen, dass jedes Kind
dadurch sofort ruhig wird.

A

mit ruhigerer Variante, Becbachten oder Kartenwah

10 eigenstandige Karten oder Ablaufe

ohne Ausscheiden, Verliererrolle oder Leistungsvergleich

Kontakt nur mit Zustimmung; Flache und Boden vorher prifen
Druck: A4, 100 %. Testausdruck am eigenen Drucker prifen.
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Entspannungskarten fur Kinder

ENTSPANNUNGSKARTEN FUR KINDER | KARTE 01

Hande sinken lassen

Hande langsam von oben nach unten
bewegen.

Kleinere Variante

Hande auf den Beinen ruhen lassen.

Ruheimpuls

Ruhigere Variante, Becbachten oder Kartenwahl sind maglich. Niemand scheidet aus.

Kein Vergleich; Kontakt nur mit Zustimmung. Viarher Boden, Flache und Abstand prifen

. A

ENTSPANNUNGSKARTEN FUR KINDER | KARTE 02

Schulterregen

Mit Fingern sanft auf die eigenen Schultern
tippen.

Kleinere Variante

Nur Finger bewegen.

Ruheimpuls

Ruhigere Variante, Beobachten oder Kartenwah! sind moglich. Niemand scheidet aus.

Eein Vergleich; Kontakt nur mit Zustimmung. Viorher Boden, Flache und Abstand prifen

. >




Entspannungskarten fur Kinder

ENTSPANNUNGSKARTEN FUR KINDER | KARTE 03

Ballonhande

Hande auseinander und wieder zusammen
flhren.

Kleinere Variante

Kleine Bewegung wahlen.

Ruheimpuls

Ruhigere Variante, Becbachten oder Kartenwahl sind maglich. Niemand scheidet aus.

Kein Vergleich; Kontakt nur mit Zustimmung. Viarher Boden, Flache und Abstand prifen

. A

ENTSPANNUNGSKARTEN FUR KINDER | KARTE 04

Schildkrotenpause

Schultern kurz heben und wieder lasen.
Kleinere Variante
Nur beobachten.

Ruheimpuls

Ruhigere Variante, Beobachten oder Kartenwah! sind moglich. Niemand scheidet aus.

Eein Vergleich; Kontakt nur mit Zustimmung. Viorher Boden, Flache und Abstand prifen

. >




Entspannungskarten fur Kinder

ENTSPANNUNGSKARTEN FUR KINDER | KARTE 05

Fensterblick

Einen ruhigen Punkt anschauen.

Kleinere Variante
Blick frei wahlen.

Ruheimpuls

Ruhigere Variante, Becbachten oder Kartenwahl sind maglich. Niemand scheidet aus.

Kein Vergleich; Kontakt nur mit Zustimmung. Viarher Boden, Flache und Abstand prifen

. A

ENTSPANNUNGSKARTEN FUR KINDER | KARTE 06

FuRe spuren

Beide FUBe am Boden wahrnehmen.

Kleinere Variante
Sitzposition selbst wahlen,

Ruheimpuls

Ruhigere Variante, Beobachten oder Kartenwah! sind moglich. Niemand scheidet aus.

Eein Vergleich; Kontakt nur mit Zustimmung. Viorher Boden, Flache und Abstand prifen

. >




Entspannungskarten fur Kinder

ENTSPANNUNGSKARTEN FUR KINDER | KARTE 07

Leise zahlen

Gemeinsam langsam bis drei zahlen.

Kleinere Variante
Nur zuhbren.

Ruheimpuls

Ruhigere Variante, Becbachten oder Kartenwahl sind maglich. Niemand scheidet aus.

Kein Vergleich; Kontakt nur mit Zustimmung. Viarher Boden, Flache und Abstand prifen

. A

ENTSPANNUNGSKARTEN FUR KINDER | KARTE 08

Langsam strecken

Eine angenehme kleine Streckung wahlen.

Kleinere Variante
Hande &ffnen und schlieBen.

Ruheimpuls

Ruhigere Variante, Beobachten oder Kartenwah! sind moglich. Niemand scheidet aus.

Eein Vergleich; Kontakt nur mit Zustimmung. Viorher Boden, Flache und Abstand prifen

. >




Entspannungskarten fur Kinder

ENTSPANNUNGSKARTEN FUR KINDER | KARTE 09

Gerauschpause

Einem vorhandenen Gerdusch kurz zuhdren,

Kleinere Variante
Ohren nicht zuhalten missen.

Ruheimpuls

Ruhigere Variante, Becbachten oder Kartenwahl sind maglich. Niemand scheidet aus.

Kein Vergleich; Kontakt nur mit Zustimmung. Viarher Boden, Flache und Abstand prifen

. A

ENTSPANNUNGSKARTEN FUR KINDER | KARTE 10

Pause zeigen

Mit Karte oder Handzeichen eine Pause
wahlen,

Kleinere Variante

Vertrautes Zeichen nutzen.

Ruheimpuls

Ruhigere Variante, Beobachten oder Kartenwah! sind moglich. Niemand scheidet aus.

Eein Vergleich; Kontakt nur mit Zustimmung. Viorher Boden, Flache und Abstand prifen

. >




Kurz anleiten, offen begleiten

Eine Karte wahlen, gemeinsam ausprobieren und passend verandern.

Raum und Material vorbereiten

Freie Flache, sicheren Boden und Abstand prufen. Stolperstellen entfernen. Nur geeignete
Materialien verwenden; ortliche Regeln und Gruppensituation beachten.

Bewegung kurz zeigen

Eine Karte auswahlen und den Auftrag langsam vormachen. Zuerst ohne Zeitdruck
ausprobieren. Kinder dirfen beobachten, im Sitzen mitmachen oder eine kleinere Bewegung
wahlen.

Teilnahme bleibt freiwillig

Kein Ausscheiden, kein Vergleich und keine Mutprobe. Korperkontakt nur mit Zustimmung. Ein
vereinbartes Stopp-Zeichen, Pausen und Abstand erméglichen.

Anpassen und abschliefRen

Weniger Schritte, klirzere Wege oder ruhige Varianten anbieten. Ein Ende ankindigen, auf
Befinden achten und die Flache gemeinsam aufraumen.

Druck: A4 bei 100 %. Karten nach Bedarf ausschneiden. Vor dem Einsatz Lesbarkeit, Rander und
Stabilitat am eigenen Ausdruck prifen. Das Material ersetzt keine Aufsicht oder individuelle
Anpassung.
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TEILNAHME & SICHERHEIT

Kurzcheck fur Bewegungsspiele

Sieben verbindliche Punkte vor und wahrend jeder Bewegungsrunde. Die Kastchen dienen der kurzen Vorbereitung im Team.

Keine Ausscheidung

Ausscheidungsspiele werden nicht verwendet. Ein Fehler oder ein vorzeitiges Ende flhrt nicht dazu, dass ein Kind die Gruppe verlassen
muss.

Keine o6ffentliche Verliererrolle

Punkte, letzter Platz oder vermeintliche Fehler werden nicht vor der Gruppe hervorgehoben. Eine Runde endet gemeinsam und ohne
Verliererrolle.

Ruhigere Alternative

Zu jeder Bewegung gibt es eine ruhigere, kleinere oder sitzende Variante, die gleichwertig gewahlt werden kann.

Andere Beteiligungsform

Wer die Bewegung nicht ausfiihren mdchte, kann beobachten, eine Karte auswahlen oder ein vereinbartes Signhal geben.

Kontakt nur mit Zustimmung

Kérperkontakt wird vor jeder entsprechenden Aufgabe angekindigt und nur mit Zustimmung des Kindes begonnen. Eine kontaktfreie
Variante bleibt mdéglich.

Kein Tempo- oder Leistungsvergleich

Geschwindigkeit, Wiederholungszahl und Bewegungsweite werden nicht zwischen Kindern verglichen; es gibt keine Rangliste oder
Zeitmessung.

Flache und Boden priifen

Vor jeder Runde werden Boden, freie Wege, Abstande, Begrenzung und eingesetztes Material neu gepruft.

Bei Schmerz, Schwindel oder Unsicherheit sofort stoppen. Die Checkliste ersetzt weder Aufsicht noch die individuelle Einschatzung der
padagogischen Fachkraft.



