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Über dieses Buch 
Es gibt hunderte Methodenbücher und min-
destens genauso viele Seminarangebote. Ist 
man aufmerksam, wiederholt sich Vieles. 
Und trotzdem hatt e ich immer das Gefühl: 
irgendetwas fehlt. Nachdem ich mich inten-
siver mit dem Stand der modernen Gehirn-
forschung auseinandergesetzt habe, ist mir 
auch klar geworden, was: Bewegung!

Bewegung mit Kindern? Ja! Aber im erwach-
senen Fremdsprachenunterricht? Habe ich 
dazu überhaupt den Platz und die Möglich-
keiten? Lehnen die TN dies nicht als kindisch 
ab? Ich ließ es auf einen Versuch ankommen 
und habe zunächst die gängigen „Jugend-
fahrtspiele“ ausprobiert, sie an den Unter-
richt angepasst und als Energieaufb auübun-
gen eingesetzt. Der Eff ekt war zunächst 
mäßig. Ich war unbeholfen, Vieles hat nicht 
auf Anhieb so funkti oniert, wie ich mir das 
vorgestellt habe.

Aber ich habe nicht aufgegeben, habe Me-
thoden abgewandelt und den Verhältnissen 
in einem Klassenzimmer angepasst. Jetzt 
bin ich glücklich darüber, denn die TN sind 
viel moti vierter, sie lernen schneller und ef-
fekti ver und die Sti mmung im Kurs ist sehr 
freundschaft lich.  Auch meine Bedenken, 
dass diese vielen Spiele zu viel Zeit kosten 
würden, haben sich nicht bestäti gt, denn ich 
habe an anderer Stelle Zeit gewonnen, weil 
ich nicht mehr so viel doppelt erklären und 
wiederholen muss.  Und ich bin zu der Er-
kenntnis gekommen, dass es nicht nur hilft , 
den Lernprozess durch etwas Bewegung zu 
unterbrechen, sondern Bewegung in genau 
diesen zu integrieren.

Natürlich werden Sie auch in diesem Me-
thodenbuch Bekanntes fi nden - Vieles aber 
in einer neuen Variante. Mir war wichti g,  
alle Methoden, die zur Themati k passen, 
aufzunehmen und den verschiedenen Kate-
gorien wie Grammati k, Wortschatz etc. zu-
zuordnen, damit man als Lehrkraft  alles in 
einem Buch fi ndet und immer, wenn man 
mal wieder Lust auf etwas anderes hat, dar-
in rumschmökern kann und besti mmt fündig 
wird. Denn auch wenn dieses Buch viel von 
Bewegung handelt, ist es natürlich unmög-
lich und auch nicht notwendig, immerzu in 
Bewegung zu sein. Es sind Anregungen für 
zwischendurch - zur Aufl ockerung, Gedächt-
nisbildung und Wiederholung.

Fremdsprache in Bewegung ist für alle 
FremdsprachendozentInnen in der Erwach-
senen- und Schulpädagogik geeignet, wenn 
auch die meisten Beispiele auf Deutsch 
sind. Formen Sie sie einfach um. Ich bin mir 
sicher, beim Lesen fallen Ihnen weitere Va-
rianten ein. Es gibt Übungen mit mehr und 
solche mit weniger Bewegung. Für die meis-
ten benöti gen Sie kein Material und auch 
nur wenig Platz. 

Ergänzung zur zweiten Aufl age: Es ist viel 
passiert seit dem Erstdruck. Bewegung ist 
immer stärker in aller Munde und ich freue 
mich, einen wichti gen Beitrag dazu geleistet 
zu haben.
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Sitzen behindert den Lernprozess
Alles in uns bewegt sich: das Herz schlägt, 
wir atmen, die Muskeln kontrahieren. Und 
wir? Sitzen über 2000 Stunden pro Jahr! Da-
bei kommt es zu Durchblutungsstörungen, 
wenn wir so viel sitzen, der Lernprozess wird 
behindert. Die Notwendigkeit der Bewe-
gung im Unterricht wird völlig unterschätzt. 

Die TN von den Stühlen lösen
Ein erster großer Schritt : Energieaufb au-
übungen.  Sie bringen Leichti gkeit in den 
Unterricht.  Die TN, die oft  an ihren Stühlen 
kleben, werden fl exibler, die Gruppendyna-
mik verbessert sich, der Unterricht wird un-
beschwerter und  entspannter. 

Themenblöcke trennen
Energieaufb auübungen eignen sich darüber 
hinaus hervorragend, um Themenblöcke 
voneinander zu trennen und die Konzentra-
ti onsfähigkeit wieder herzustellen. Das Ge-
hirn wird quasi auf reset geschaltet, kann 
sich neu ausrichten.
Die Zeitpunkte für den Einsatz sind viel-
schichti g. Zu Beginn einer Einheit erleichtern 
sie das mentale Ankommen und fördern die 
Aufmerksamkeit. Immer, wenn die Energie 
nachlässt, führen sie zurück und schaff en 
neuen Raum für Gedächtnisleistungen aller 
Art. Energieaufb auübungen machen Spaß 
und sollten sich von der sonsti gen Unter-
richtsführung unterscheiden. 

Alberne Übungen später einsetzen
Es gibt Energieaufb auübungen, die sehr 
albern sein können und solche, die ihren 
Schwerpunkt mehr auf Entspannung oder 
Koordinati on haben. Bei Kindern kann es oft  
nicht albern genug sein, aber in der Arbeit 
mit Jugendlichen oder Erwachsenen sollte 
man nicht unbedingt mit den kindischsten 
Formen beginnen, obwohl auch sie durch-
aus ihre Berechti gung haben. Wenn man die 
TN Stück für Stück an das Lernen mit Ener-
gieaufb auübungen heranführt, spüren sie  
selbst sehr schnell die wohltuende Wirkung 
und sind auch zu ausgefalleneren Übungen 
bereit.  

Authenti sch bleiben
Wichti g ist auch, dass Sie sich als LK Übun-
gen aussuchen, bei denen Sie authenti sch 
sein können, denn wenn Ihnen etwas pein-
lich wäre, wäre es  auch Ihren TN peinlich.

Energieaufbauübungen

Hintergrund-
informationen
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Interkulturelle
Begrüßung

So geht‘s
Sie kopieren die Vorlage entsprechend der 
TN-Zahl Ihres Kurses und schneiden die Zet-
tel aus und falten sie. Jede/r TN zieht einen 
Zett el und begrüßt die anderen TN entspre-
chend der Anweisungen auf dem Zett el. 

Varianten
1. Statt  einer interkulturellen Begrüßung 
können auf den Zett eln auch Körperanwei-
sungen stehen, wie z. B. Begrüße alle mit 
dem Ellenbogen, führe die linke Hand hinter 
den Rücken und versuche so die Hand der 
anderen Person zu schütt eln.
2. Ohne Berührungen:  mit dem Kopf kräft ig 
nicken oder schütt eln, die Sti rn runzeln, die 
andere Person anblinzeln etc.  

Hinweise
Besonders die interkulturelle Begrüßung ist 
in Kursen mit  vielen Kulturen nur bedingt 
und vor allem nicht in der ersten Woche 
durchführbar. Da sollte man auf die „körper-
freie Variante“ zurückgreifen.  

Aufl ockerung zum Beginn
des Unterrichts

2 – 3 Minuten

Plenum

Kleine Zett el aus Kopie

Online ungeeignet

durchführbar. Da sollte man auf die „körper-
freie Variante“ zurückgreifen.  
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KopiervorlageKopiervorlage

Aufl ockerung zum Beginn
des Unterrichts

Französin: Jeden und 
jede rechts, links, 

rechts, links an der 
Wange vorbei küssen

Iranerin: Frauen die 
Hand geben, Männer 

ignorieren

Inderin: Hände mit 
gestreckten Fingern in 
betender Haltung vor 
der Brust, leicht ver-

beugen

Japanerin: Hände im 
Schoß falten, leicht 

verbeugen, beschämt 
wegschauen

Indonesierin: rechte 
Hand geben, danach 

aufs Herz legen

Türkin: Frauen über-
schwänglich auf die 
Wange küssen, bei 

Männern zurückhal-
ten

Grieche: Männer und 
Frauen kurz locker 

in den Arm nehmen, 
Männern auch auf die 

Schulter klopfen

Araber: Männern 
Hand geben, bei 

Wertschätzung länger 
festhalten, Frauen 

eher ignorieren

Österreicher: Män-
nern die Hand geben, 
Frauen einen Hand-

kuss

Russe: Männer in den 
Arm nehmen, Bruder-

kuss, Frauen Hand-
kuss geben

Japaner: Hände an 
Hosennaht, leicht 
verbeugen, gleich 

bleibend freundlicher 
Ausdruck

Berliner/-in: Direkt 
auf jeden / jede zu-

gehen, freundlich und 
besti mmt die Hand 

geben 
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Klopfmassage

So geht‘s
Alle TN stehen am Platz und konzentrieren 
sich zunächst auf ihren Atem. Dann machen 
Sie verschiedene Bewegungen vor, die die 
TN nachmachen sollen, z. B. die Hände rei-
ben, das Gesicht waschen, die Haare käm-
men, den Kopf mit den Fingerkuppen klop-
fen, den Nacken ausstreichen,  die Ohren 
kneten, die Arme abklopfen (erst rechts, 
dann links, erst innen, dann außen, von un-
ten beginnen), den Bauch reiben, über die 
Knie  mit den Händen kreisen, dann die Knie 
selbst kreisen (erst mit, dann gegen den 
Uhrzeigersinn), an die Nieren fassen und 
Richtung Kreuzbein reiben,  dann die Beine 
klopfen, indem man sich vorbeugt und vom 
Po aus bis zu den Knöcheln klopft .  

Dann wieder die Grundstellung einnehmen 
und nachspüren. 

Varianten
Sie können das auch in Teilen machen, nur 
im Gesicht, nur an den Armen, usw.

Hinweise
Es gibt Kulturkreise, die schon das Beobach-
ten körperlicher Berührungen als proble-
mati sch empfi nden, weshalb Sie auch dabei 
achtsam sein sollten.  

Entspannung

2 – 4 Minuten

Plenum

Kein Material

Online ungeeignet
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Gartenarbeit

So geht‘s
Die TN gehen zu zweit zusammen. Eine Per-
son sitzt, eine steht. Der Rücken wird mas-
siert mit folgenden Anweisungen:

1. Laub harken (Handfl ächen über den Rü-
cken streichen) 
2. Die Erde lockern  (Fingerspitzen kreisför-
mig bewegen) 
3. Den Samen einstreuen (alle zehn Finger-
spitzen den Rücken entlang ti ppeln) 
4. Erde festdrücken (mit den Handfl ächen 
drücken) 
5. Gießen (von oben nach unten ausstrei-
chen)
6. Sonnenenergie (Hände fest aneinander 
reiben und aufl egen) 

Dann lösen, bedanken und wechseln. 

Entspannung

Entspannung,
Rückenmassage

4 – 6 Minuten

Partnerarbeit

Kein Material

Online ungeeignet

Varianten
Geht auch als Pizzabacken: 1. den Teig kne-
ten, 2. den Teig ausrollen, nach Belieben be-
legen: Öl (streichen), Oliven (Fingerspitzen), 
Schinken (Handfl ächen) usw. 
Auch schön ist es, wenn alle in einer Reihe 
hintereinanderstehen und sich gleichzeiti g 
massieren. Dazu müssen Sie als LK dann die 
jeweiligen Ansagen machen. 

Hinweise
Geht nur bei Gruppen ohne Berührungspro-
blemati k und wenn sich die TN schon etwas 
länger kennen.  Kommt in der Regel sehr gut 
an. Leseprobe



Kleingruppen 
in Bewegung

So geht‘s

Tiere
Sie bereiten Zett el vor, auf denen Tierna-
men oder -bilder stehen - und zwar so, wie 
Sie die Gruppen einteilen wollen: bei einer 
Dreier-Gruppe haben Sie das gleiche Tier 
drei Mal auf dem Zett el, bei Vierer-Gruppen 
vier Mal usw. 
Jede/r TN zieht einen Zett el und muss mit 
passenden Geräuschen und Bewegungen 
die eigene Gruppe fi nden. 

Händedruck
Sie bereiten Zett el vor, auf denen Zahlen 
stehen - jede Zahl ist doppelt, dreifach, ... - je 
nach Gruppengröße. Die TN gehen umher 
und begrüßen sich mit Händedruck. Bei der 
„1“ einmal drücken, bei der „2“ zwei Mal 
drücken usw. Diese Zett el können belie-
big oft  benutzt werden und beim nächsten 
Mal durch Bewegungen ersetzt werden, z. 
B. Schulterkreisen, sich strecken, klatschen 
etc.  

Kartenspiel
Alle TN ziehen aus einem Kartenspiel die 
Buben, Damen, Könige und Asse. Dann be-
wegen sie sich entsprechend im Raum auf-
einander zu: königlich, sportlich (Asse), da-
menhaft , übermüti g (Buben). Dabei darf 
nicht gesprochen werden. 

Hinweise
Die Zuordnung muss eindeuti g sein und der 
Anzahl der TN entsprechen. 

Kleingruppen bilden,
Energie aufb auen

1– 2 Minuten

Plenum

Unterschiedlich, 
siehe Beschreibung

Online ungeeignet
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Hannes

So geht‘s
Alle stehen auf. Sie sprechen den Text (sie-
he unten) und machen jeweils die passen-
de Bewegung dazu,  die Sie bis zum Schluss 
fortf ühren (so dass Sie am Ende viele Bewe-
gungen auf einmal machen). Für jede Bewe-
gung (unten 1, 2, 3 …) beginnen Sie von vor-
ne mit dem Lied. Beim zweiten Mal können 
die TN mitmachen. 
„Hallo, ich bin der Hannes und ich arbeite in 
einer Knopff abrik.
Eines Tages kommt mein Chef und fragt: 
Hannes, hast du Zeit für mich? Ich sage: Joh. 
Dann dreh den Knopf mit deiner rechten 
Hand (Bewegung machen).
Hallo, ich bin der Hannes und ich arbeite in 
einer Knopff abrik …
Dann dreh den Knopf  
 2. mit deinem linken Knie
 3. mit deiner linken Hand
 4. mit deinem rechten Knie
 5. mit deinem Kopf
 6. mit deiner Zunge (sehr albern)

Zum Schluss auf die Frage: Hast du Zeit für 
mich? antworten mit: „Nooo.“

Hinweise
Diese Übung wird oft  in Jugendfreizeiten 
durchgeführt und ist mehrfach auf youtube 
anzuschauen.   

Kleingruppen bilden,
Energie aufb auen

Energieaufb au,
Spaß, sehr albern

2 – 3 Minuten

Plenum

Kein Material

Online möglich
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Gleichzeitig –
Wanderklatschen

So geht – Gleichzeiti g
Alle stehen und haben ihre Hände so, dass 
sie sofort losklatschen könnten. Sie erklären 
den TN, dass Sie gleich ohne weiteres Sig-
nal klatschen werden und dass die TN ver-
suchen sollen, dies zur gleichen Zeit zu tun. 
Wählen Sie danach eine andere Person aus, 
die vorklatscht. 
Diese Übung ist auch gut in der Kleingruppe 
durchführbar. 

Hinweise
Wenn Sie beginnen, achten Sie darauf, dass 
Sie  deutlich ihre Arme öff nen, damit die TN 
überhaupt eine Chance haben, es gleichzei-
ti g zu schaff en. 

So geht – Wanderklatschen
Alle TN stehen auf und haben ihre Hände 
vor sich geöff net. Irgendjemand beginnt 
und klatscht die Hand der rechten oder 
linken Person neben sich an. Dann gibt die 
„angeklatschte“ Person das Klatschen in die 
gleiche Richtung weiter oder wieder zurück. 
Das Klatschen darf nicht zwei Mal hinter-
einander zurückgegeben werden. Langsam 
in den Rhythmus kommen und das Tempo 
steigern. 

Ebergieaufb au,
Konzentrati on

2 – 3 Minuten

Plenum

Kein Material

Online ungeeignet
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Pferderennen –
Energie 1-10

So geht – Pferderennen
Alle TN stehen hinter ihren Stühlen (Pfer-
den). Sie sind der Stadionsprecher / die 
Stadionsprecherin in einem Pferderennen. 
Führen Sie zunächst ein paar Bewegungen 
aus:

Unruhe in den Boxen (mit den Füßen schar-
ren) 
An den Start gehen (auf der Stelle gehen) 
Startschuss und Galopp (trampeln) 
Rechtskurve (nach rechts beugen) 
Linkskurve (nach links beugen) 
Wassergraben überspringen (springen)
Tribüne der kreischenden Männer („Hi“… 
rufen) 
Tribüne der buhenden Frauen („Buuh“... ru-
fen) 
Ehrenrunde (in die Menge winken)

Sprechen Sie dann ein Pferderennen. Die TN 
machen die passenden Bewegungen. Diese 
können beliebig oft  wiederholt werden. 

Hinweise
Da die Begriffl  ichkeiten während eines Pfer-
derennens doch sehr speziell sind, eignet 
sich diese Übung erst  bei fortgeschritt enen 
TN oder aber in der Mutt ersprache.  

So geht – Energie 1-10
Alle TN gehen in die Hocke und sagen leise 
und kraft los 1, dann werden alle gemeinsam 
immer größer und lauter. Bei 10 strecken 
alle ihre Arme und rufen laut und kraft voll 
„10“.

Online-Variante
Energie 1-10 ist besonders im Online-Unter-
richt eine schöne Form, um auch selbst als 
KL besser zu erkennen, wie der Pegel gerade 
ist.

Energieaufb au

4 – 6 Minuten /
1 Minute

Plenum

Kein Material

Online möglich
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Shakedown – 
Wandernde Murmel

So geht – Shakedown
Es gibt eine Bewegungsfolge, bei der folgen-
de Körperteile nacheinander ausgeschütt elt 
werden: rechter Arm, linker Arm, rechtes 
Bein, linkes Bein und zum Schluss wird ge-
twistet. Diese Bewegungsfolge funkti oniert  
mit gleichzeiti gem Runterzählen: also den 
rechten Arm schütt eln und bei jedem Schüt-
teln zählen: 4, 3, 2, 1. Dann ist der linke Arm 
dran usw. In der zweiten Runde zählt man 
nur bis zwei, in der letzten bis 1. Alle TN zäh-
len dabei laut mit. 

Hinweise
Lockert ungemein auf und gibt ein gutes 
Gruppengefühl.

Energieaufbau

Energieaufb au

1 Minute /
5 – 7 Minuten

Plenum

So geht – Wandernde Murmel
Alle TN stehen eng aneinander im Kreis und 
haben ihre Hände nach vorn geöff net. Jede/r 
hat in der rechten Hand eine Murmel. Diese 
Hand wird geschlossen und so gedreht, dass 
der Handrücken nach oben zeigt. Die linke 
Hand ist geöff net und der Handrücken zeigt 
nach unten. 

Auf Ihr Kommando legen alle TN ihre Mur-
mel in die off ene Hand der Person rechts von 
ihnen.  Die Hand mit der Murmel wird ge-
schlossen und gedreht (Handrücken oben), 
die andere Hand wird geöff net und gedreht 
(Handrücken unten) und beide Hände wer-
den gekreuzt. Dann wird die Murmel wieder 
nach rechts weiter gegeben usw.

Murmeln (oder Nüsse)

Online möglich
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