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Fokus // Bewegungsempfehlungen

Mach mal Bewegungspause!

Muskeln krdftigen

Einbeinstand: Lege ein dickes Buch auf den
Boden. Steh (ohne Schuh) mit einem Fuss so
auf das Buch, dass die Ferse auf dem Buch
und der Vorfuss auf dem Boden ist. Halte
den anderen Fuss im Bereich der Kniekehle
und balanciere.Fixiere dabei mit den Augen
einen Gegenstand in Augenhdhe, so dass
Kopf und Rumpf stabil bleiben. Wechsle
nach einer Minute das Bein. Schliesse dazu
die Augen.

Dito, aber der Vorfuss ist auf dem Buch und
die Ferse auf dem Boden.
Bauchnabel-Wanne: Nimm den umgekehr-
ten Vierfisslerstand einund forme mit dem
Bauch einen Tisch. Lege deinen Radiergum-
mi in die Wanne des Bauchnabels. Suche
nun verschiedene Positionen, ohne dass
dein Gummi aus der Wanne fallt.

Knochen stdrken

Treppenstufen hiipfen: Verlasst das Schul-
zimmer und hipft auf einem Bein zehn
Treppenstufen rauf und wieder runter. Hal-
tet euch wenn nétig am Treppengeldnder
fest.

Spinnennetz: Befestigt Gummitwists zwi-
schen den Pulten und hiipft durchs Schul-
zimmer,ohne die Schniire zu bewegen.Eine
hiipft vor, eine andere hiipft den gleichen
Weg nach.

Geschicklichkeit verbessern

Einbeinkiinstler: Steh auf einem Bein. Ver-
suche, mitdemfreien Bein ganz verschiede-
ne Positionen einzunehmen. Wechsle nach
etwa einer Minute das Bein.

Ergdnzungen:das freie Bein und den Kérper
moglichst locker schwingen.

Mit den Handen einen Gegenstand umden
Korperfihren.

Jonglieren I: Wirf einen Ball von der rechten
in die linke Hand. Wenn der Ball den héchs-
ten Punkt der Flugbahn erreicht hat, wirfst
du mit der linken Hand den zweiten Ball.

Jonglierenll: Halteinderrechten Hand zwei
undinder linken einen Ball.Beginne mit der
rechten Hand («eins»),dann folgt der Ballin
der linken Hand («zwei») und zum Schluss
der zweite Ball der rechten Hand («drei»).

Beweglichkeit erhalten

Katze: Stiitz dich mit deinen Handen leicht
auf den Knien ab. Forme deinen Riicken zu
einem Katzenbuckel und beginne dabei mit
dem unteren Teil des Riickens. Spiire deinen
Katzenbuckel.

Kopf drehen: Setz dich aufrecht auf den
Stuhlrand. Achte darauf, dass deine Fiisse
parallel aufgestiitzt sind.Schliess die Augen
und dreh den Kopf sanft hin und her. Achte
dabeiaufeine fliessende Atmung.
Oberkorper drehen: Berlihre mit den Fin-
gern den Hinterkopf. Dreh dich nun nach
links und nach rechts. Beachte dabei, dass
deine Wirbelsdule moglichst gestreckt ist
und dein Atem fliesst.

Dreh-Experiment: Stell dich aufrecht und
hiftbreithin.Streckdie Armeseitwartsnach
aussen, schau auf den rechten Handriicken
und dreh dich dann so weit du kannst nach
rechts. Geh zuriick in die Ausgangsposition
und entspanne dich.

Herz-Kreislauf anregen

Rennende Uhren: Die Lehrperson gibt eine
Zeit vor (zum Beispiel zwei Minuten).In die-
ser Zeit durft ihr das Schulzimmer verlas-
sen, misst jedoch immer rennen. Es diirfen
keine Uhren getragen werden. [hr versucht
nun, nach Gefiihl im richtigen Moment am
Zielort einzutreffen.

Schlangenslalom: Bildet eine Einerkolonne
und rennt durch das Schulhaus oder tiber
den Pausenplatz. Jeweils die hinterste Per-
son sprintet nun wie durch einen Slalom
zwischenden Mitschiler/innen nachvorne
anden Kopfder Schlange. Oder umgekehrt:
Der Kopfder Schlange,die vorderste Person
also, ldsst sich zuriickfallen und lbergibt
die Fiihrung der Schlange an die nachste
Person. //
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