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Eine Inspirationskarte für Kinder,  
pädagogische Fachkräfte,  
Familien und alle miteinander

Flexibel 
bleiben!  
Und was  
bewegt dich?



Verdreht und verknotet
Bildet nochmal eine Gruppe oder mehrere Gruppen. Ver-
sucht gemeinsam verschiedene Formen mit euren Körpern 
zu bauen! Manche machen sich ganz groß, manche beugen 
sich nach unten, manche laufen verdreht, manche sind 
mit den Händen verknotet. Vielleicht entsteht eine lustige 
Bewegungsstatue! 

Was passiert, wenn ihr euch in Zeitlupe verändert oder 
ganz schnell?

Bewegte Farben
Nehmt euch ein farbiges Tuch und verteilt euch im Raum. 
Werft das Tuch so hoch wie es geht und versucht es mit 
dem Kopf aufzufangen. Wie sieht die Welt aus, wenn ihr sie 
durch die Farbe betrachtet? Ein Farbgewitter entsteht, 
wenn ihr alle eure Tücher in die Luft werft – auf 1, 2, 3 … 

Jetzt knautscht das Tuch so klein, dass es in euren beiden 
Händen verschwindet. Dann öffnet einen Spalt und lasst 
das Tuch ganz langsam aus der Hand „wachsen“. Es bewegt 
sich wie von selbst!

Wenn alle ihr Tuch auf den Boden fallen lassen, könnt ihr 
euch frei von Farbe zu Farbe bewegen. Ganz flexibel, 
wie es für euch gut passt! 

Was hast du heute mit deinen Bewegungen erforscht?

Flexibel – was heißt das überhaupt?  
Wenn man etwas formen kann, ist es flexibel. Unser Körper 
ist es auch. Das könnt ihr mit euren Bewegungen erforschen. 
Probiert es mal aus!

Bewegungsforschung
Könnt ihr euch vorstellen, ein winziges Paket zu sein, das 
durch ein Mauseloch passen muss? Macht euch so klein 
wie ihr könnt! Und wenn ihr eine Giraffe seid, mit riesen
langem Hals? Könnt ihr euch bis zur Decke strecken? Oder 
zu einer Seite, wo die Blätter so lecker sind? Und ganz 
tief runter zum Wasser? Mit welchen Bewegungen fühlt 
ihr euch besonders flexibel?

Auf und ab und weit und nah 
Bewegt euch jetzt zu zweit. Versucht miteinander verbunden 
zu bleiben, zum Beispiel mit den Händen, den Schultern oder 
Rücken an Rücken. Könnt ihr zusammen wie eine Qualle unter 
Wasser schweben? Bewegt euch auf und ab, stellt euch weit 
auseinander und kommt wieder ganz nah zusammen. Was 
passiert, wenn ein Kind schneller wird? 

Nehmt euch Tücher, Seile, Bänder oder Reifen – wie könnt ihr 
euch noch verbinden?

Wer bewegt hier wen?
Versucht euch nun als Gruppe zu bewegen: Bein an Bein, 
an den Ellbogen oder als Kreis. Wie verändern sich eure 
Bewegungen, wenn ihr immer mehr Kinder werdet? Seid ihr 
dann noch so flexibel wie zu zweit? Wer bestimmt die 
Bewegungen, wer folgt wem?

Heute bin ich  
Bewegungsforscher:in!

Meine Oma macht immer Gymnastik! Die ist superflexibel.

Wie sich wohl eine Gruppe von Tausendfüßlern miteinander bewegen würde?

Das Rot tanzt ganz wild, wenn ich mich drehe!

Und was bewegt dich? Und dich? Und dich?
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