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SO GEHT’S

1
Schaue auf deine linke Hand. 
Mit dem Zeigfinger der rechten Hand fährst du den Fingern der linken Hand entlang. Du startest dabei beim 
Grundgelenk des Daumens an.
Wenn es dir wohler ist mit dem linken Zeigfinger die Finger der rechten Hand abzufahren, dann machst du es so.

2
Atme über die Nase ein. 
Wenn der Zeigfinger in die Höhe fährt, dann atmest du über die Nase ein und wenn der Zeigfinger nach unten 
fährt, dann durch die Nase aus.
Achte darauf, dass das Ausatmen ca. doppelt so lange dauert als das Einatmen.

VARIANTEN

Blatt anstatt Hand: Statt die Hand anzuschauen, darfst du dir im Wald auch ein grosses Blatt suchen gehen und 
dieses mit dem Finger abfahren. 

Bergkette anstatt Hand: Bist du schon ein wenig älter darfst du auf ein Blatt eine Bergkette zeichnen (symbolisch 
als die Herausforderungen von diesem Tag/Woche z.B. Prüfungen, Hausaufgaben, Mathelektion etc.), dann 
machst du die gleiche Übung und versuchst dir vorzustellen, dass diese Bergkette mit jedem Atemzug flacher wird. 
Evtl. magst du die Bergkette nochmals zeichnen und sehen, ob die Bergspitzen noch genauso hoch sind wie bei 
der ersten Zeichnung.

WAS WIRD GEFÖRDERT?
Durch Atemübungen können die Hormonproduktion beeinflusst, die Sauerstoffversorgung im Körper verbessert, die Immunabwehr 
gestärkt, Stress abgebaut und die rechte Gehirnhälfte aktiviert werden.

5-Finger-Atmung

Eine praktische Atemübung zur Entspannung egal 
wo du gerade bist.

BEREICH
Bewegung

FORM
Übung/Input

ALTERSVORSCHLAG
Zyklus 1
Zyklus 2

Zyklus 1&2

ZEITBEDARF
10 Minuten

ORT
Klassenzimmer

Pausenplatz
Schulhausgang

Turnhalle
Zuhause



© fit4future foundation, Ruessenstrasse 6, 6341 Baar 

WORAUF SOLLTE GEACHTET WERDEN?
Diese Entspannungssequenzen immer wieder in guten Momenten üben, damit sie in akuten Situationen auch als Hilfestellung für 
die Lehrerschaft und die Kinder zur Verfügung stehen. Wird diese Übung geübt, so reicht mit der Zeit nur der Blick auf die Hand, 
damit das Gefühl der Erleichterung sich einstellen kann.


