
Musik in der Grundschule 4/2019

Ob am Morgen, am Mittag, am Nachmittag oder am Abend – Ballmassagen 
eignen sich zum Wachwerden, Entspannen, Wohlfühlen, Entschleunigen und 
zur Stärkung der  Rückenmuskulatur. 

GrundschülerInnen klagen immer mehr

über Zeit- und Leistungsdruck und auch über

den Lautstärkepegel in der Schule. Da wird es

immer wichtiger, im Unterricht Phasen der Ent-

spannung und Ruhe einzubauen. Massagen

mit und ohne Hilfsmittel sind nützlich für die

Gesundheit und lassen sich unkompliziert in

den Schulalltag integrieren. Einige Kinder ha-

ben Berührungsängste und müssen erst lernen,

Massagen zu erleben. Der Ball als Massagegerät

nimmt vielen Kindern die Berührungsangst, da

sie den Körper eines anderen Kindes nicht di-

rekt berühren müssen. 

Für die Massagen werden kleine Bälle benötigt,

die in jeder Schulsporthalle vorhanden sind,

z. B. Tennis-, Igel- oder Softbälle.

Ballmassagen lassen sich im Liegen, Sitzen oder

Stehen ausführen und können sowohl im Klas-

senzimmer als auch im Musikraum, der Sport-

halle oder jedem anderen Raum stattfinden.
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Kurze Unterbrechung22

Zur Entspannung oder zum Energietanken für den ganzen Tag
Frigga Schnelle

Ballmassagen mit Musik 



Musik am Morgen, am Tag und am Abend

Musik in der Grundschule 4/2019

Zur Entspannung passt am besten Musik, die

schlicht, ruhig und ohne Gesang ist. Klassische

Musik, Meditationsmusik oder Instrumental-

playbacks wie das hier gewählte, zur Jahreszeit

passende Instrumental von Leise rieselt der

Schnee 15 bieten sich an, wenn der

Rhythmus gleichbleibend ruhig ist. Dient die

Ballmassage eher als Energizer wie bei der „Ba-

lu-Massage“, kann die Musik kraftvoll sein, wie

beispielsweise 16 oder auch I Wanne be

Like You aus dem Film Das Dschungelbuch.

Grundsätzlich sollten die Kinder darauf hinge-

wiesen werden, nicht auf der Wirbelsäule zu

massieren, sondern nur rechts und links davon.

Auch der Kopf muss ausgespart werden, weil

Kinder das manchmal als unangenehm emp-

finden.

Ballmassagen im Stuhl- oder
Stehkreis

Alle Kinder sitzen im Stuhlkreis und drehen sich

nach rechts, sodass sie genau hinter einem Mit-

schüler sitzen und auf seinen Rücken schauen.

Jedes Kind hat einen kleinen Ball. Der Ball wird

langsam und vorsichtig – im Takt der Musik –

über Rücken, Arme und Hände des Mitschülers

gerollt. Dabei können der Druck, die Rollge-

schwindigkeit und die Bewegungsrichtung vari-

ieren. 

Ballmassagen mit 
einem Partner

Jeweils ein Kind setzt sich verkehrt herum auf

den Stuhl und legt die Arme auf die Rückenleh-

ne. Das andere Kind steht oder sitzt dahinter

und rollt den Ball auf dem Rücken des Partners

hin und her – mal mit mehr, mal mit weniger

Druck. Wie fest der Druck sein soll, bestimmt

das Kind, das massiert wird. Nach einer Weile

werden die Rollen getauscht.

Affen-Massage

Die Kinder nennen diese Massage so, weil die

Bewegungen beim Massieren an den Affentanz

Ich will so sein wie du – I Wanna be Like You

aus dem Walt Disney-Film Das Dschungelbuch

erinnern. 

Jeder Schüler bekommt einen Ball und sucht

sich einen freien Platz an der Wand. Der Ball

wird zwischen Wand und Rücken geklemmt.

Zur Musik wird der eigene Rücken durch Hin-

und Her- und Auf- und Abwärtsbewegungen

massiert.   

Weitere Ideen 

eine Geschichte erzählen oder vorlesen

Buchstaben, Zahlen oder Formen beschrei-

ben, z. B. Kreise, Schlangenlinien, Querstriche,

Längsstriche.

Der Massierte gibt jeder Form, die er fühlt,

einen eigenen Laut, z. B. Kreis – ah, Schlangen-

linie – oh, Querstrich – mh, Längsstrich – ui.

ein Lied während der Massage singen, z. B.

Es kribbelt und krabbelt auf meiner Haut (MU-

SIK in der Grundschule 2/2017)

im Sitz- oder Stehkreis einen Vormacher

benennen, der die Bewegungen wie bei der

„Stillen Post“ vorgibt, die dann weitergegeben

werden sollen. 
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Balu-Massage Partner-Massage

Klasse: 1–4

Fächerverbindung: 
Sport, aber auch in jedem anderen
Fach zur Entspannung geeignet

Kompetenzfeld: 
Körperwahrnehmung

Hybrid-CD: 
Audio

15 Leise rieselt der Schnee – Instrumental
16 I Wanna be Like You – Playback


