/"
LandesSportBund
Niedersachsen e.V.

Korpersensibilisierung und Kérperwahrnehmung

Ubungen zur Korpersensibilisierung und Kérperwahrnehmung dienen der Selbstwahrnehmung und
gehen schon etwas mehr ins ,Eingemachte”. Hier werden gezielt das Erleben, Gefiihle und psychisches
Empfinden angesprochen.

Die Auseinandersetzung mit dem eigenen Innenleben ist ein sehr wichtiger Bestandteil bei allem, was
mit Bewegung zu tun hat.

Die Anwendung von Ubungen zur ,Anspannung und Entspannung* bieten sich besonders zum
Ausklang einer Bewegungsstunde oder zur Beruhigung wahrend einer Bewegungsstunde nach hoher
Belastung an.

Korperwahrnehmungsiibungen zur Entspannun df

Atemuiubungen (pdf

Anregungungen fur die Sportpraxis

Anregungen zum Thema Kdrperwahrnehmung fir die Sportpraxis.

Anregungen zum Thema Atemwahrnehmung fir die Sportpraxis.
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