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Einführende oder begleitende Übungen – Schulung 
der Sinne – Körperwahrnehmung 

 

Spannung und Entspannung sowie Wahrnehmung verschiedener Körperteile: 

• Body-Scan: mit den Gedanken durch einzelne Körperteile „wandern“, z.B. 

beginnend mit den Füßen, und versuchen, alle Körperteile bewusst zu ent-

spannen 

• Übungen aus dem Bereich des Faszien-Yogas (z.B. Earthflow, Skyflow nach 

Bracht & Liebscher-Bracht, 2016, S. 165ff.) 

• Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson (in Kombination mit Übungen 

aus dem Autogenen Training) (z.B. Ohm, 1992) 

• Isolierte Bewegungen (z.B. aus dem Bereich der Jazz-Gymnastik) 

Haltung und Gleichgewicht: 

• Ausprobieren verschiedener Sitzpositionen und Stände mit Gewichtsverla-

gerung 

• Aufrichten der Wirbelsäule in verschiedenen Positionen (z.B. Rosenberg, 

1996) 

• Wirbel für Wirbel ab- und wieder aufrollen 

• Katze-Kuh-Übung/Vierfüßlerstandübungen 

Sinne: 

• Sich mit geschlossenen Augen führen lassen 

• „Morsezeichen“, mit Füßen, zu zweit 

• Raten des Ausdrucks in der Stimme, ohne dass der*die Präsentierende etwas 

sagt 

Raumorientierung: 

• Bewegung durch den Raum, den gesamten Raum nutzen, ohne die anderen 

Gruppenmitglieder zu stören 

• Immer dorthin laufen, wo der meiste Platz ist 

• Bewusstmachung: wann bin ich am Rand des Raums, wann in der Mitte etc. 

• Partner blind durch den Raum führen (vgl. Rosenberg, 1996, S. 18–19) 

• Spiele wie „Ecken besetzen“, „Seitenwechsel“ etc. 

• Bewusstmachung von Bewegungsabläufen/Alltagsbewegungen zur Sensibi-

lisierung von Körper- und Bewegungsgefühl 

• Übungen zur Verbesserung der motorischen Grundeigenschaften (z.B. ver-

schiedene Sitze, Standpositionen, Übungen zur Mobilisation der Wirbel-

säule) – diese Übungen sind aber keine Voraussetzung für das Bewegungs-

theater! 
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