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LIEBE SCI:[ULERINNEN
UND SCHULER!

Dein ,Beweg-Dich-Ratgeber” hilft Dir dabei fit und beweg-
lich zu bleiben. Aktive Kinder sind nicht nur geschickter und
selbstbewusster, sondern lernen auch einfacher und besser.

Warum? - Weil nicht nur ihr Kérper, sondern auch
ihr Geist ,beweglich und fit" ist.

Ube nicht nur in der Schule, sondern auch in der Freizeit

und zu Hause - je 6fter desto besser. Deine Lehrerinnen und
Lehrer sowie deine Eltern unterstiitzen Dich gerne dabei! Be-
wegung und Sport sollen regelmdBiger und selbstverstdnd-

licher Bestandteil von Alltag, Freizeit und Unterricht werden.

Mit dem Bewegungsratgeber und
den darin enthaltenen Ubungen
werden ,Geist und Lernen” mit
«Korper und Bewegung”
verbunden.

Viel SpaB beim Uben!
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Jetzt geht’s los!

APFEL

Pfliicke die Apfel vom Baum
und strecke dich so gut und
weit wie du kannst.




BAUM @

Du stehst ganz ruhig wie ein Baum
mit geschlossenen Augen und dein
Freund oder deine Freundin ist der

Wind, der dich von allen Seiten
~anweht”.
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CHAMALEON

Marschiere wie ein Chamdleon auf
allen Vieren am Platz.




DREHE Co
DASBEIN [y

Drehe im Stehen die Oberschenkel
nach aufBen und lass dabei die
FiRBe fest am Boden.

ESELCHEN &

c
Bewege deinen Kopf E

vor und zurick.




FLIEGER

Stehe auf einem Bein, leg dich wie

ein Flieger na

nd schlage

ch vorne u

ein Vogel.

mit den Armen wie



GANZ
GROSS

Strecke dich so gut
du kannst!

HALTUNG

Stelle dich aufrecht hin und lass dich von
deinem Freund oder deiner Freundin
nicht wegschieben; er oder sie versucht
es mit einem Finger.



Stelle dich auf deine Zehen- CC
spitzen und leg die Unterarme
am Boden ab. Lass dich von Pe
deinem Freund oder deiner

Freundin nicht wegschieben.

& JA
C
C
C Nicke mit deinem
J Kopf wie beim Ja- /
Sagen, dabei nicht

zu stark den Kopf /\
nach vorne beugen. \



KRANICH

Wie lange kannst du auf
einem Bein stehen?

LINKS-
RECHTS

Bewege deine Arme unterschied-
lich, z.B. links mache einen Kreis,
rechts bewegst du den Arm auf
und ab.
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MARIONETTE

Du gehst aufrecht durch das Zimmer und
dein Freund oder deine Freundin nimmt dich
hinten am Nacken und zieht dich leicht in die
Hoéhe und fuhrt dich durch das Zimmer.

Sag durch Kopf-
bewegungen nein!



OH, DA
KOMMT
DER BALL

Lass dir von deinem Freund oder
deiner Freundin einen Ball zurollen
und fange ihn mit dem Ful3 ab,
wdhrendessen klatscht du in die
Hdande.




PAPIER

Versuche mit deinen Zehen ein
Stlick Papier zu einem Knduel
zu formen und dann wieder
glatt zu streichen.

QUADRAT

Mit gestreckten Knien nach vorne beu-
gen, bilde mit deinem Freund oder deiner
Freundin gemeinsam ein Quadrat.



(C
¢ ROTIEREN

C(
] Stelle dich aufrecht hin, gehe leicht in die
Knie als ob du dich hinsetzen méchtest
und dann drehe deinen Oberkdrper ohne

deine Beine und der Popo bleibt ganz
ruhig.

SESSEL (

Stelle dich mit deinen Knien an CC
einen Sessel und nun gehe in o
die Knie ohne den Sessel zu

verschieben.




TROMPETE

Versuche wie ein Trompetenspieler alle
Finger nach einander mit dem Daumen
zu berthren.

FUR DIE
SCHULTER

Halte deine Arme gerade vor dei-
nem Korper, biege die Ellbogen ab
und nun versuche deine Unterarme
nach auBBen zu drehen.



VORWARTS

Versuche Dich wie ein Langldufer am
Stand vorwdrts zu bewegen. Schwin-
ge die Arme und Beine gegengleich.




Bewege deine Arme abwechselnd in
einem grof3en Kreis nach hinten.

X-BEIN

Gehe leicht in die Knie und
mache mit deinen Knien

abwechselnd ein X- oder ein
O-Bein.




YPSILON

Stelle dich wie ein Ypsilon hin, ein Bein
auf einen kleinen Hocker und nun

beuge deinen Oberkérper nach vorne.

ZITTERN

Entspanne deine Muskeln
und schittel dich.




FASZINATION STABILISATION & KOORDINATION -
KORPER UND GEIST PFLEGEN DURCH BEWEGEN

Unser Bewegungsmotto: ,Bewegen mit Lédcheln und nicht mit Hecheln”

Warum?

Wir haben einen Bewegungs- und keinen Ruheapparat.
Deswegen versuche viele verschiedene Bewegungs-
moglichkeiten auszuprobieren, damit sich dein Kérper
und Geist gesund und fit entwickeln.

Stabilisation

Muskelfunktionsiibungen, Wirbelsduleniibungen
Kraftigung und Mobilisierung der Muskeln und die damit
verbundene Stdrkung deiner Knochen, Gelenke und
Wirbelsdaule verhindern Probleme mit dem aktiven (Mus-
keln) und passiven (Knochen) Bewegungsapparat.

Durch kraftigende und bewegende Ubungen bleibst du
gesund, fit und voller Lebensfreude und Kraft.

Kraftige und Mobilisiere alle wichtigen Muskeln durch
gezielte Ubungen.

Du wirst dich kraftig wie ein Bar und zugleich sanft wie
eine Katze fihlen! Unser Bewegungsmotto: ,Bewegen
mit Lacheln und nicht mit Hecheln”

Koordination

Zusammenspiel, Ordnung

Entwickle mit vielen lustigen Bewegungsspielen deine
beiden Gehirn- und Kérperhdlften und schaffe somit
ideale Voraussetzungen fiir das Lernen. Du bleibst klar
im Kopf und schnell mit den Armen und Beinen, also
«wieselflink” und ,geschmeidig wie eine Katze".

Mit einfachen, spielerischen und lustigen Ubungen ver-
besserst du das Zusammenspiel von deinen Nerven- und
Muskelfasern vom Kopf bis zu der Zehe. Und du wirst
geschickt wie ein Hase sowie schlau wie ein Fuchs!

Komm spiel mit, beweg dich und bleib fit. Viel Spal3
beim Koordinieren und Kombinieren der Ubungen, denn
die kérperliche Vielseitigkeit fordert die geistige Kreativi-
tat (Phantasie, Ideen) und deine kérperliche Beweglich-
keit fordert die geistige Beweglichkeit.



ZU ZWEIT:

Stellt euch gegentber auf euer
rechtes Bein. Die linken Knie sind
gebeugt und pressen auf der Innen-
seite gegeneinander.

Jeweils mindestens 30 Sekunden.

EINBEINSTAND:

Versuche (mit geschlossenen Augen)
auf einem Bein zu stehen.
Mindestens 30 Sekunden, danach
Standbein wechseln.



MIXER:

© Kreuze die Beine (das rechte Bein vor das
linke Bein) und dann kreuze die Arme tber
den Kopf (rechten Arm vor den linken
Arm)...

© Spring in die Gratsche und klopfe mit
beiden Handen auf den Oberschenkel und
dann wechsle die Seite.

SCHUHPLATTLER:

© Rechtes Standbein ist leicht gebeugt - linkes Bein in
der Kniekehle aufgelegt — mit der linken Hand be-
rihre die FuBBsohle...

© Spring in die Gratsche und klopfe mit beiden Handen
auf den Oberschenkel und dann wechsle die Seite.




KOMM SPRING MIT UND BLEIB FIT

HAMPELMANN:

Springe 3 -4 Mal einen Hampelmann.

LANGLAUFSPRINGEN:

Springe 3 -4 Mal im Langlaufschritt -
diagonal - danach wechsle wieder 3-4 Mal.




WIR ZWEI SIND X UND O MACHT
JETZT MIT UNS FROH:

© Die Beine springen in das
DA B E ' ® X (Zehenspitzen zeigen zu-
> einander) und O (Zehenspitzen
zeigen auseinander).
© Die Arme machen auch ein X
lhr bildet Bewegungswérter — Wer schafft (Fingerspitzen zueinander) und
O (Fingerspitzen auseinander).

die meisten Bewegungsworter? Jede
Springe jeweils 4 Mal.

Ubung ist ein Wort. Viel SpafB!

KOMM SPRING UND
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..o @ 80 f TANZ MIT MIR:
‘QEJ }W\ S = s ' O |hr stellt euch gegenliber und schaut euch
Q\J s W) /\ \\ % \ in die Augen
\L/J/fp’, L © im Stehen klatscht abwechselnd eure rech-
u ( te Handfldche und dann die linke Hand-

© dann beide Handflachen vor euch

N zusammenklatschen — dann bildet das
ndchste Wort
J O klatschen Uber dem Kopf — das ist dann
das zweite Wort

g J, ey flache zusammen - bildet das erste Wort
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ECHT COOL!
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