Spielerisches Rückentraining:

Tierspiel:
spielerisch zur Musik Tiergestalten als Bewegungsinspiration verwenden. Dabei liegt der Fokus auf der Rumpfmuskulatur.

· Schlange: Stehend Wellenbewegungen, am Bauch liegend und in Wellenbewegungen gehen, Seitenlage am Boden und Wellenbewegungen nachahmen 

· Raupe: wie eine Raupe am Boden kriechen 

· Flamingo: stolziert auf einem Bein durch den Raum, dabei richtet er seinen Kopf immer ganz hoch nach oben aus, bleibt kurz einmal stehen, sieht sich um  (links und rechts schauen) und dann trinkt er Wasser und streckt dabei seinen Kopf nach unten und steht noch immer auf einem Bein

· Katze: eine Katze, die am Boden liegt und sich streckt und räkelt und sogar manchmal von einer Seite zur anderen rollt. Danach steht sie im Vierfüßerstand und streckt eine Pfote nach vorne, dann ein Bein zurück und einmal beides gleichzeitig. Die Katze liegt aber auch gerne eingerollt auf der Seite (dehnen der seitlichen Rumpfmuskulatur)

· Hund: der Hund der sich streckt und dabei das Gesäß ganz nach oben streckt und den Kopf nach vorne unten (aufschauender Hund Yoga), ein Hund der sich freut und mit dem Gesäß im Vierfüßerstand hin und her wackelt (Mobilisation des unteren Rücken)

· Fisch: taucht von oben nach unten ins Wasser ein

· Seestern: am Bauch liegend, Arme und Beine weit öffnen und dabei anheben

· Pinguin: links und rechts watscheln und dabei die Beine leicht nach außen rotieren, dann immer wieder in Seitenlage bleiben und auf einem Bein stehen bleiben

· Vogel: in einer leichten Kniebeuge stehen und den Oberkörper vorneigen (gestreckter Rücken) und dabei die Arme als Flügel bewegen – wir befinden uns in der Vogelperspektive

Buchstaben: 

Durch das Nachahmen von Buchstaben bewusst das Gleichgewicht trainieren und die Rumpfmuskulatur stärken. Idee: Die Kinder die Buchstaben selbst ausmalen lassen. Vorgefertigte A4 Blätter mit einzelnen Buchstaben des ABCs austeilen und diese dann ausmalen lassen. Sind die Kinder älter, können sie die Buchstaben selbst zeichnen. 

Wettlauf:
1. Runde: am Boden sitzend mit dem Rücken zum Ziel schauend und über die Beckenbewegung Richtung Ziel rudern. 

2. im Vierfüßerstand eine Kette bilden – dabei sollen immer Bein und Arm diagonal abgehoben sein, die Gruppe die als erstes fertig ist, hat gewonnen. Die Kette soll verbunden sein!

3. Slalom: die Kinder bekommen einen kleinen Sandsack auf den Kopf gelegt und sollen zuerst vorwärts, dann rückwärts Slalom gehen. Der Sandsack darf dabei nicht runter fliegen

4. auf die bunten Rechtecke am Boden steigen und dabei Kniebeugen und Einbeinstände gehen – der Sandsack darf nicht vom Kopf fallen. 

Partnerübungen mit Stabilisation:
1. Fußspitzen zusammen, fest an den Händen halten und in die Kniebeuge gehe

2. rechten oder linken Fuß zusammenstellen (Fußaußenkante an Fußaußenkante) an der rechten Hand halten und nach außen lehnen (dann die andere Seite)

3. gegenüber stellen und das linke Bein anheben und gegeneinander drücken, gleichzeitig die rechte Handfläche fest gegeneinander drücken (Kräftigung der schrägen Bauchmuskeln und Stärkung des Rückenstreckers)

4. ein Kind liegt am Boden, Beine gestreckt Richtung Decke zeigend und das zweite Kind soll seine Beine (im Einbeinstand stehend) versuchen zur Seite zu drücken. Dann Seitenwechsel und dann Rollen tauschen. Kräftigung der seitlichen Bauchmuskeln. 

5. Ein Kind liegt am Boden, Füße am Boden, Knie schauen nach oben, Becken hoch anheben, das andere Kind soll unten durch kriechen ohne den Körper des Partners oder der Partnerin zu berühren – die Kinder sollen ständig hin und her wechseln – sie wandern quasi durch den Raum. 

