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KEKU-Z ie le

Aus dem Lehrp lan der  Vo lksschu le :  

R ichtz ie le  im Sport :

«D ie  Schü ler innen und Schü ler

entwicke ln  ihr  Körperbewusstse in ,

indem s ie  den Körper  wahrnehmen

und d ie  Bewegungsempf indungen

verfe inern.»
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Die KEKU-Ziele lassen sich folgendermassen umschreiben:
– Die Schülerinnen und Schüler werden körperlich fit,

innerlich ausgeglichen und mental konzentriert.
– Der Unterricht kann optimiert werden. 
– Auch für die Lehrerinnen und Lehrer ergibt sich mehr

Wohlbefinden.
– Der Umgang mit Angst, Nervosität, Aggressivität, Müdig-

keit, Konzentrationsschwäche, Depression, Stress usw.
wird erlernt.

Das erfolgreich abgeschlossene KEKU-Projekt hat bestä-
tigt, dass die Ziele durch systematische Arbeit schnell
zu erreichen sind. 

KEKU sind natürliche, auf allgemein gültigen Gesetz-
mässigkeiten basierende Übungen, welche keine mate-
riellen, zeitlichen und finanziellen Ansprüche stellen.
Darum sind sie wirklich überall und immer für jeder-
mann leicht anwendbar. 

Es gilt, sie nicht nur einzusetzen, um «Hochleistungen»
– wie zum Beispiel im Sport – zu erreichen, oder um im
Alter – nach viel Leiden und oft zu spät –, mehr Wohl-
befinden und Gesundheit zu erlangen. Nein! Man sollte
sie bereits in die Allgemeinbildung einbeziehen. Dadurch
ermöglicht man eine kraftvolle, gesunde, freie und
glückliche Entwicklung der Kinder.

Einen optimalen, harmonischen Zustand des Menschen
stellt die folgende Zeichnung dar. 

Innerlich
ausgeglichen

Mental
konzentriert

Körperlich
fit
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Prax is

«Nimm es a ls  Vergnügen,  

und es  ist  e in  Vergnügen!  

N imm es a ls  Qua l ,  und es  ist  Qua l!  »

Spr ichwort
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TARZAN – BRUSTKORBKLOPF-ÜBUNG

Fingerspitzen an Brustkorb

einatmen, mit Fingerspitzen

… Brustkorb beklopfen

Atem anhalten, mit den …

… Handflächen beklopfen

ausatmen, erleben

Tarzan ist eine der Lieblingsübungen von Kindern. Sie ist
lustig, ihre Wirkung ist schnell zu erfahren und sie tut
allen gut. Nur wenn ich «Tarzan» sagte, beklopften schon
einige Kinder mit den Händen die Brust und schrien wie
der König des Dschungels. 

Diese Übung wirkt sehr belebend und anregend auf die
ganze Lunge und damit logischerweise auf den gesam-
ten Organismus. Infolge unvollkommenen Atems blei-
ben nämlich viele Luftzellen der Lunge untätig, ver-
kümmern und sterben schliesslich ab. So unterstützt
diese Übung die Vollatmung, um die Lunge wieder zur
Tätigkeit anzuregen. 

Die Lungen werden dabei auch gereinigt. Unreinheiten
werden durch das Beklopfen freigesetzt und anschlies-
send ausgeatmet.

Man sollte die Übung von vornherein nicht zu energisch
betreiben. Befällt jemanden ein leichter Schwindel (was
bei uns nie vorgekommen ist), ist es ratsam, die Übung
einstweilen einzustellen und ein wenig umherzugehen.

Ausführung: Beide Hände auf dem Brustkorb. Während
verlangsamter Einatmung den Brustkorb überall (abwechs-
lungsweise mit der rechten und mit der linken Hand) mit
Fingerspitzen beklopfen. Nachdem man vollständig ein-
geatmet hat, Atem anhalten (ca. 5 Sek.) und den ganzen
Brustkorb mit den Handflächen überall schnell beklop-
fen. Ausatmen, Hände auf die Oberschenkel, normal
atmen, entspannen, mit geschlossenen Augen die
Wirkung erleben (es prickelt in den Lungen, man kann
frischer und freier atmen), wiederholen. 
Für die 1. Klasse (vereinfacht): Durch die Nase tief ein-
atmen, Atem ca. 3 Sekunden anhalten und während die-

ser Zeit den ganzen Brustkorb mit Handflächen schnell
klopfen. Ausatmend Hände an die Oberschenkel, normal
atmen, mit geschlossenen Augen die Wirkung erleben.
Affirmation: «Ich bin stark und gesund!» 
Wichtig: Der Atem muss während des Klopfens angehal-
ten werden. Das bedeutet, dass die Übenden dabei nicht
sprechen oder lachen dürfen. Den Brustkorb mit Gefühl,
nicht zu stark, überall abklopfen.

Um eine komplexere Wirkung zu erreichen, kann Free
Willy (siehe S.35) anschliessend geübt werden.
Altersbesonderheiten: In der Wiederholungszahl und Inten-
sität dosieren.
Wiederholungen: 1.–2. Klasse: 2–3×, ab 3. Klasse: 3×
Wirkung: Reinigt, regeneriert und stärkt die Lungen und
damit den ganzen Körper. Gegen Lungenkatarrh, Bron-
chialkatarrh, sogar gegen Bronchialasthma. Entwicklung
der inneren Kraft! Förderung der Gesundheit.
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