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Das Entspannungskarussell

Die Idee:

Die Halfte der Teilnehmerinnen begibt sich in das ,Karussell®, d. h. liegt in entspannter RU-
cken- oder Bauchlage auf den kreisférmig ausgelegten Matten. Die andere Halfte begibt sich mit
jeweils zugewiesener Aufgabe zu einem Partner. Nach 2-3 Minuten wird zum né&chsten Partner
gewechselt (im oder gegen den Uhrzeigersinn).

Folgende Stationen bieten sich dazu an:

¢ Tennisball-Massage
Igelball-Massage
Bierdeckel-Decke
Kldéppel-Klopfungen
Deuserband-Wiegen
Handtuch-Wiegen
Stabchen-Rollmassage
Korkenstempeln
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Pinsel-Massage

Allgemeine Hinweise:

Gebt den sich Entspannenden genigend Gelegenheit und Zeit die Wirkungen nach-
zuspuren: Nach dem Wechsel von der rechten zur linken Seite oder im Vergleich vorher -
nachher.

Tennisball-Massage

Der Partner befindet sich in Bauchlage.

In ruhigen Bewegungen den Tennisball im rechten Schulterbereich kreisen, dabei unter-
schiedlichen Druck ausuben.

II' Neben, nicht auf der Wirbelsdule arbeiten !!! Nach gegebener Zeit auf die linke Seite
wechseln.

Igelball-Massage

Der Partner befindet sich in Bauchlage.

In ruhigen Bewegungen den Igelball im rechten Schulterbereich kreisen, dabei unterschied-
lichen Druck ausuben.

Il Neben, nicht auf der Wirbelsaule arbeiten !!l Nach gegebener Zeit auf die linke Seite
wechseln.
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Bierdeckel-Decke

Der Partner befindet sich in Bauchlage.
Vorsichtig die Bierdeckel nacheinander auf den Riicken des Partners verteilen und anschlie-
Rend wieder aufnehmen. Der Partner versucht die einzelnen Bierdeckel zu erspiiren.

Deuserband-Wiegen

Der Partner befindet sich in Rickenlage.

Das rechte Bein des Partners wird im unteren Bereich der Wade in das Deuserband gelegt.
Allméhlich tUber das Deuserband das Gewicht des Beines aufnehmen und vom Boden l6sen.
Das Bein zunachst in eine pendelnde Bewegung bringen, dann zunehmend groRere Bewe-
gungen ausfuhren (heben / senken, nach auf3en /innen rihren, kreisen lassen)

ten (gebeugte Knie, gerader Ricken, angespannte Bauchmuskulatur)!!! Nach gegebener
Zeit auf die linke Seite wechseln.

Kloppel-Klopfungen

Der Partner befindet sich in Bauchlage.

Mit leichten ,, Trommelwirbeln" in wechselnder Intensitat die rechte Oberkdrperhalfte beklop-
fen.

Il Neben, nicht auf der Wirbelsdule arbeiten !!! Nach gegebener Zeit auf die linke Seite
wechseln.

Handtuch-Wiegen

Der Partner befindet sich in Rickenlage.

Der rechte Arm des Partners wird breitflachig vom Tuch unterlegt. Allm&hlich tber das Tuch
das Gewicht des Armes aufnehmen und vom Boden l6sen. Den Arm zunéchst in eine pen-
delnde Bewegung bringen, dann zunehmend gréRere Bewegungen ausfihren (heben / sen-
ken, nach auf3en /innen fuhren, kreisen lassen)

Il Nie gegen den Widerstand des Partner arbeiten !!'! Auf rickenfreundliches Heben achten
(gebeugte Knie, gerader Riicken, angespannte Bauchmuskulatur) ! Nach gegebener Zeit
auf die linke Seite wechseln.

Stibchen-Rollmassage

Der Partner befindet sich in Bauchlage.
In ruhigen Bewegungen auf der rechten Oberkérperhélfte die Stabchen parallel zur Wirbel-
saule auf- und abrollen. Nach gegebener Zeit auf die linke Seite wechseln.

Korkenstempeln

Der Partner befindet sich in Bauchlage.
Auf der rechten Seite des Oberkdrpers mit dem Korken ,stempeln”, d.h. mit unterschiedli-
chen Druck Druckpunkte setzen. Nach gegebener Zeit auf die linke Seite wechseln
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