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Die folgenden Anleitungen dienen als Vorlage für die Teamer*innen oder Konfi-Verantwortlichen. Die Texte können vorgelesen werden.

Alle Stationen können in ca. 15 Minuten durchlaufen werden.

Station 1
Create your own sunshine (Yoga – Sonnengruß)

Einleitung: Die Yoga-Übung bringt Sonne in den Tag. Der Sonnengruß schenkt dem Körper neue Kraft und Energie und ist der ideale Start für die Stationen.

Material: weiche Unterlage, z.B. eine Yoga-Matte oder eine Iso-Matte. Ruhe und evtl. entspannende Musik.

Anleitung zum Sonnengruß: https://www.youtube.com/watch?v=FbtNc22vnoI

1. Atmung
Achte darauf, einzuatmen, wenn du dich lang streckst oder dich nach hinten beugst. Dann ist der Brustraum geöffnet und du hast viel Platz, um tief Luft zu holen. Wenn du dich hingegen vorbeugst oder drehst, atmest du dabei aus. Das hilft dabei, tiefer zu sinken bzw. tiefer in die Dehnung zu gehen.

2. Ausgangsstellung
· Stell dich aufrecht hin und verteile dein Gewicht gleichmäßig auf beide Füße.
· Die Füße stehen parallel zueinander, etwa einen Fuß breit auseinander.
· Die Knie sind ganz leicht gebeugt.
· Die Hüfte ist leicht nach vorne gebeugt.
· Die Schultern fallen entspannt nach hinten und unten. 
· Dein Blick ist geradeaus gerichtet.
· Falte die Hände vor der Brust zur Gebetshaltung und finde einen langsamen und tiefen Atemrhythmus.

3. Einatmen: Berghaltung mit Händen nach oben
· Führe nun die Handflächen mit der Einatmung über die Seite nach oben zusammen.
· Die Handflächen berühren sich über deinem Kopf.
· Der Blick folgt der Hand nach oben.
· Die Schultern sind entspannt und weit weg von den Ohren.

4. Ausatmen: Stehende Vorwärtsbeuge
· Nun beuge dich bei der nächsten Ausatmung mit leicht gebeugten Knien aus dem Becken nach vorne, während du auch deine Hände über die Seiten nach unten sinken lässt. 
· Lege deine Hände vor deinen Füßen ab.
· Lasse die Knie gebeugt, wenn du den Boden nicht bequem mit den Händen erreichen kannst.

5. Einatmen: Die Halbe stehende Vorbeuge
· Strecke mit der nächsten Einatmung den Rücken und blicke nach vorn.
· Jetzt berühren nur noch deine Fingerspitzen den Boden.

6. Ausatmen: Brett-Haltung
· Lege beim Ausatmen die Handflächen fest auf den Boden und strecke einen Fuß nach dem anderen gerade nach hinten aus, sodass du dich gerade wie ein Brett nach oben stützt.
· Achte darauf, dass deine Ellenbogen nahe am Körper sind. 
· Stell dir eine schnurgerade Linie vor, die von deinem Kopf bis zu den Füßen verläuft.

7. Einatmen und halten
· Nimm ein bis zwei tiefe Atemzüge und konzentriere dich bewusst auf.

8. Ausatmen: Ablegen
· Nun kannst du beim Ausatmen die Brettposition verlassen,
· Lege nun die Ellbogen nah an den Körper lässt und leget Bauch und Oberschenkel kontrolliert auf die Matte ab. 
· Achte darauf, dich nicht einfach nach unten fallen zu lassen.

9. Einatmen: Kobra
· Hebe langsam und kontrolliert aus dem Rücken heraus den Oberkörper an.
· Führe diese Bewegung ohne Schwung und ohne Armkraft aus. 
· Halte die Körpermitte aktiv und achte darauf, nicht ins Hohlkreuz zu fallen. 
· Die Ellenbogen bleiben am Oberkörper und die Hände bleiben unterhalb der Schultern. Zieh die Schultern nach hinten und unten.

10. Ausatmen: Herabschauender Hund
· Schieb mit der nächsten Ausatmung das Becken nach oben bis deine Arme und deine Beine durchgestreckt sind. 
· Die Fersen ziehen Richtung Boden. Wenn deine Dehnungsfähigkeiten noch nicht ausreichen, kannst du die Beine leicht beugen.
· Der Rücken bleibt gerade und der Blick geht nach unten.
· Achte darauf, dass die Wirbelsäule eine Linie bildet und dass du die Halswirbelsäule nicht überstreckst.

11. Einatmen: Ausfallschritt nach vorne
· Mach mit dem rechten Bein einen großen Ausfallschritt nach vorn, zwischen deine Hände.
· Der Rücken bleibt dabei lang und der Blick geht nach vorne.

12. Ausatmen: stehende Vorbeuge
· Nun ziehst du das zweite Bein nach, dein Oberkörper hängt nach unten, wie schon am Anfang.
· Die Hände bleiben neben oder vor den Füßen.
· Lass die Beine leicht gebeugt und den Kopf locker hängen.

13. Einatmen: Strecken
· Führe beide Hände über die Seiten langsam nach oben, während du dich aus der Vorbeuge langsam wiederaufrichtest. 
· Die Hände berühren sich wieder über dem Kopf und der Blick folgt den Händen nach oben.

14. Ausatmen: Ausgangsposition
· Lass während der nächsten Ausatmung beide Hände vor die Brust sinken und lass sie dabei aneinandergelegt in der Gebetshaltung.
· Der Blick geht zum Horizont.

Station 2
Live is a journey (Fitness-Angebote)

[bookmark: _Hlk97732339]Hinweis: Aus den Fitness-Angeboten können 1-2 je nach Raumangebot und Materialmöglichkeiten ausgesucht und 15 Minuten bespielt werden. 
Achten Sie auf Verletzungsgefahren! Die Station sollte von Konfi-Verantwortlichen (Teamer*innen) beaufsichtigt werden.

Material: Musik, fester Untergrund


Hula-Hoop 

Material: Hula-Hoop-Reifen
Finde den richtigen Dreh: Stelle dich aufrecht hin, finde einen stabilen Stand und bringe den Reifen mit deiner Hüfte zum Kreisen. Wenn du den Dreh raushast, versuche die Richtung zu wechseln.

Challenge 1: Während du die Hüften kreist, versuche im gleichen Rhythmus die Arme hoch und runter zu nehmen.

Challenge 2: Während du die Hüften kreist, versuche im gleichen Rhythmus auf der Stelle zu marschieren.

Challenge 3: Während du die Hüften kreist, versuche im gleichen Rhythmus Sidesteps zu machen.

Challenge 4: Während du die Hüften kreist, versuche in die Hocke zu gehen.


Rope Skipping

Material: Springseile
Einleitung: Beim Basic Jump sollte die Sprunghöhe nicht höher als 2 Zentimeter sein. Achte darauf, die Schwungbewegung des Seils aus deinen Handgelenken und nicht aus den Armen zu holen. Bei normalen Übungen sollte die Sprunghöhe nicht höher als 2 Zentimeter betragen. 
Challenge 1: Springe auf einem Bein.

Challenge 2: Jeder fünfte Sprung wird höher gesprungen, so dass das Seil zweimal unter den Füßen durchgezogen werden kann.

Challenge 3: Der Wheel ist die hohe Kunst des Rope Skipping. Hier werden die Seile mit dem rechten oder linken Partner ausgetauscht und überkreuzt. Das Ergebnis ist eine Wheelkette. Schwierig beim Wheel ist der ständige Wechsel zwischen Springen und Austauschen.
Anleitung zum Wheel: https://www.youtube.com/watch?v=z2C_gvFkRs4



Hacky-Sack

Einleitung: Ein Hacky-Sack ist ein kleines rundes Stoffsäckchen, gefüllt mit Sand oder Granulat. Das Ziel des Spieles ist es, das Säckchen durch kicken so lange wie möglich in der Luft zu halten. Der Hacky-Sack kann mit jedem Körperteil gespielt und weitergegeben werden. Die Hände und Arme dürfen, wie beim Fußballspiel, nicht benutzt werden. Hacky-Sack kann man allein, zu zweit oder in einer Gruppe spielen. Hacky-Sacks kann man einfach und schnell selbst machen.

Material: 2-3 Hacky-Sacks

Circle Kicking Challenge
· Die Gruppe steht im Kreis.
· Zu Beginn der Runde wirft eine Person den Hacky-Sack einem/einer anderen Mitspieler*in zu. Ab diesen Moment dürfen nur noch Füße, Knie oder Kopf eingesetzt werden.
· Die Gruppe erreicht einen ‚Hack‘, wenn jede Person den Hacky-Sack kicken kann, bevor dieser auf den Boden fällt.
· Gelingen zwei ‚Hack‘ am Stück, ist ein ‚Hacky Sack‘ erreicht.

2 Anleitungen zum selber machen von Hacky-Sacks: https://www.youtube.com/watch?v=loZbqOHOlb4

Hacky-Sack aus Luftballons:
Material: 3 Luftballons, 1 Trichter, Klebeband, Schere und Reis

Hacky-Sack aus einer Socke
Material: 1 Socke, Reis, Gummiband oder Nadel und Faden. Anstatt des Gummibandes, wie im Clip beschrieben, kann man auch die offene Seite zusammennähen. Das hält besser.


Gewichte heben

Einleitung: Achte bei diesen Übungen auf deine Körperhaltung und darauf, dass die Flaschen nicht zu schwer sind. Für Anfänger reichen 0,5 Liter Flaschen.

Material: mehrere leere Flaschen mit Leitungswasser gefüllt

Challenge 1: Nimm eine Flasche in jede Hand und lass deine Arme links und rechts vom Körper hängen. Führe nun die Hände mit den Flaschen bei der Einatmung über die Seite nach oben zusammen. Halte die Arme kurz oben und nimm beim Ausatmen die Arme langsam wieder runter. Achte bei dieser Übung auf einen guten Stand und auf deine Körperhaltung. Wiederhole diese Übung 10-mal.

Challenge 2: Setze dich mit ausgestreckten Beinen auf den Fußboden. Lege eine Flasche quer auf deine Unterschenkel. Halte deinen Oberkörper gerade und strecke die Arme zu Seite aus. Hebe nun die Beine mit der Flasche leicht an. Halte sie einen Moment oben und lege sie wieder ab. Wiederhole die Übung 10-mal.

Challenge 3: Wer hält die Wasserflaschen am längsten? Nimm eine Flasche in jede Hand und halte sie mit ausgestreckten Armen neben dem Körper und stoppe die Zeit. Wer es am längsten halten kann, gewinnt.

Station 3	
Enjoy the silence (Thai Chi-Übung zu Taizé-Liedern)
Entdecke den Spirit in dir!



[bookmark: _GoBack]Einleitung: Thai Chi sind langsame ineinanderfließende Bewegungsabläufe. Die Übungen sorgen für innere Ruhe und Kraft eignen sich gut, als Abschluss der Stationen. Vorschläge für Taizé-Lieder sind der Anleitung beigefügt.

Material: Smartphone, W-Lan, Taizé-Lieder

Die Grundhaltung
Ziehe, wenn möglich deine Schuhe aus, um den Boden bewusst zu spüren.
· Stelle deine Füße schulterbreit auseinander.
· Die Knie sind leicht gebeugt.
· Der Rücken ist gerade.
· Der Blick richtet sich geradeaus.
· Versuche in jeder Übung, dich fließend zur Musik bewegen.

1. Ankommen und entspannen
Nimm die Grundhaltung ein.
· Nimm deine Arme als Schale vor den Bauch.
· Nimm den Boden bewusst unter den Füßen wahr.
· Spüre die Einheit mit dir und der Erde.

2. Fließende Atmung 
Begleitmusik zu den Bewegungen:
Laudate Omnes Gentes: https://www.youtube.com/watch?v=xoMEMQQ35dU

Nimm die Grundhaltung ein.
· Einatmen: Hebe beim Einatmen die Arme an
· Halte die Luft kurz an: halte dabei die Arme locker gestreckt.
· Ausatmen: senke beim Ausatmen die Arme.
· Wiederhole die Übung so oft, bis das Lied zu Ende ist.

3. Die Welt halten 
Begleitmusik zu den Bewegungen:
Tui Amoris Ignem: https://www.youtube.com/watch?v=YkfSQO9aQG8

Nimm die Grundhaltung ein.
· Hebe die Arme auf Bauchhöhe. Die Handflächen berühren sich.
· Nimm die Arme in fließende Kreisbewegungen nach Oben, über den Kopf.
· Lege die Handflächen aufeinander.
· Ziehe die sich berührenden Hände nach unten.
· Wiederhole die Übung so oft, bis das Lied zu Ende ist.

4. Energieball 
Begleitmusik zu den Bewegungen:
Ubi Caritas: https://www.youtube.com/watch?v=z9zvDBPkgOk

Nimm die Grundhaltung ein.
· Hebe die Arme auf Bauchhöhe. Halte die Handflächen so, als ob du eine Kugel halten würdest.
· Drehe die Hüfte nach links.
· Im Scheitelpunkt wechseln die Hände fließend die Position.
· Die Hüfte geht zur Mitte zurück.
· Drehe die Hüfte nach rechts
· Im Scheitelpunkt wechseln die Hände fließend die Position.
· Die Hüfte geht zur Mitte zurück.
· Wiederhole die Übung so oft, bis das Lied zu Ende ist.

5. Schlussmeditation 
Begleitmusik zu den Bewegungen:
Spirito Sancto: https://www.youtube.com/watch?v=XRgb4hlTFXw&list=PLJI7Hs8FjnreAo39epaRZs9KvGsNcQPI8

Nimm die Grundhaltung ein.
· Einatmen: Hebe beim Einatmen die Arme an
· Halte die Luft kurz an: halte dabei die Arme locker gestreckt.
· Ausatmen: senke beim Ausatmen die Arme.
· Wiederhole die Übung so oft, bis das Lied zu Ende ist.






Umfragen
Reflexion der Stationen


Einleitung: Die Umfragen dienen zur Reflexion der Einheit und können in Auswahl durchgeführt werden. Die Ergebnisse können in der Abschluss-Liturgie vorgestellt werden.

Umfrage 1: No Body is perfect
Material: Kästchen, Zettel, Stifte

Wir neigen dazu, eher auf negative Dinge zu schauen. Ganz besonders, wenn es um unseren Körper geht. Fast alle von uns haben an ihrem Körper oder am Aussehen irgendwas auszusetzen. Dabei sind wir so großartig gemacht!

Aufgabe: Was magst du an dir am liebsten? Schreibe z.B. deine beste Eigenschaft oder dein Lieblings-Körperteil auf. Lege diesen Zettel in das Kästchen. In der Abschluss-Liturgie werden alle Ergebnisse vorgelesen und aufgehängt.

Umfrage 2: Was trifft am Ehesten zu?
Material: Plakat, Klebepunkte oder Stifte

Aufgabe: Markiere die Antwort mit einem Klebepunkt oder einem Kreuz, der du am Ehesten zustimmen würdest.

Der Körper ist mir wichtig, weil:
-... er mich einzigartig macht.
-... er mir von Gott geschenkt wurde.
-… er Ausdruck meiner Seele ist
-... 

Umfrage 3: Kreuze an…
Material: Plakat mit einem Zeitstrahl von einer Minute bis 200 Minuten, Stifte

Aufgabe: Wie viele Zeit investierst du täglich in deinen Körper? Z.B. durch Sport, Körperpflege, oder Meditation. Markiere die Minuten, die du durchschnittlich am Tag damit verbringst
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