uben + wahrnehmen

Ihr braucht
10 Minuten
Mindestens 1 Person

Dazu passt

Uben + wahrnehmen: - Hubschrauber
spielen + experimentieren:

- Stimmkonzert mit Tropfen

Wissen: - Atem

Material: > Kérper

Inspiriert von
Jurij A. Vasiljev

Wozu?

Durch die flieBende Bewegung im Raum
lockert ihr euren Kérper. Tempoverdnderun-
gen und eine aktive Ausatmung verdndern
euren Atem. Er wird intensiver und insgesamt
lebendiger. Wenn der Atem aktiv ist, konnt
ihr ihn beim Sprechen gezielter einsetzen.
AuBerdem verlangert ihr eure Ausatmung
beispielsweise zur Vorbereitung auf das Spre-
chen von Stlicktexten. Am Ende kénnt ihr
euren Atem besser wahrnehmen.

Worum geht’s noch?
Korper, Stimme lockern, Warm-up



Eine Plastiktiite wird
vom Wind durchgewirbelt —
wie klingt sie?

Verwandelt euch in eine
Plastiktlte

1. Startet mit einem Raumlauf. Stellt euch vor, ihr
macht einen Spaziergang. 2. Plétzlich verwandelt
ihr euch in eine Plastiktlte. Ein Wind kommt auf,
er treibt euch voran. 3. Eine anleitende Person
benennt unterschiedliche Korperteile. Stellt euch
vor, das ist der Punkt, an dem ihr als Plastiktiite
vom Wind getroffen werdet. Spurt nach: Wie setzt
euch das in Bewegung?

Lasst den Wind horbar werden

1. Die anleitende Person benennt weiterhin unter-
schiedliche Korperteile. Lasst den Ausatem Uber
FF hérbar werden. Sprecht dies, solange der Wind
euch bewegt. 2. Der Wind wird starker. Sturmbden
kommen auf. Ihr werdet herumgewirbelt, nach
rechts, nach links, nach oben und unten, in Spi-
ralen. 3. Pl6tzlich endet der Sturm. Die Plastiktilite
kommt vor einem Stein zur Ruhe. lhr liegt oder
sitzt am Boden. Splrt nach: Wie fuhlt sich eure
Atmung an?

Werdet zu Segelfliegern

1. Die Plastiktlte verwandelt sich in einen kleinen
Segelflieger. Breitet dazu eure Arme aus und be-
ginnt, sanft zu fliegen. 2. Gleitet durch die Luft

und begleitet die Bewegung mit einem Lippen-
flattern mit Stimme oder einem \W\W.

3. Am Ende landet der Segelflieger im griinen Gras.
Spurt nach: Kénnt ihr die Vibration an den Lippen
wahrnehmen? Wie flhlt sich eure Atmung jetzt an?

Atem %

Tipp

Schaut auf der Karte

> Ko&rper nach den Koérper-
teilen, um sie benennen zu
kénnen.

Tipp — Bewegungen

Macht groB3e kérperliche Be-
wegungen. Nutzt den ganzen
Raum und Kdérper. Spielt mit
verschiedenen Bewegungs-
arten: rennen, laufen, gehen,
gleiten. Je nachdem, wie
stark der Wind ist. Nutzt die
verschiedenen Raumebenen.

Achtet darauf — Schwindel
Das lange Ausatmen auf FF
kann zu Schwindel und Kreis-
laufproblemen fuhren. Macht
zwischendurch Pausen vom
langen Ausatmen und atmet
normal weiter. Dann probiert
es erneut.

Gut zu wissen
Lippenflattern nennt man
auch Pferdeschnauben.

Die Luft stromt aus dem
Mund und bringt die Lippen
zum Flattern. Hier kommt
die Stimme dazu.

Pl



