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Kartenspiel mit 32 Ubungen
flr jedes Alter
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Anleitung

Bewegung fordert Gesundheit und Wohl-
befinden. Das gilt flr Kinder und Jugend-
liche ebenso wie fiir Erwachsene. Dieses
Kartenset animiert Jung und Alt, sich auf
spielerische Weise zu bewegen — drinnen
und drauBen. Das macht SpaR, und ganz
nebenbei wird etwas fir die Fitness getan.

Die Ubungen lassen sich ohne Sportbeklei-
dung, mit flachen Schuhen oder barful® und
ohne Sportgerate durchfihren. Falls kdrper-
liche Einschrankungen vorliegen, sollte
vorher arztlicher Rat eingeholt werden.

Das Set enthalt 32 Bewegungskarten,
untergliedert in 16 Kategorien:

BEWEGUNGSSPIELE |
SPIEL UND SPASS

ENTSPANNUNG FUHLEN |
DEN KORPER FUHLEN

GUT FUR DEN RUCKEN |
KRAFT FUR DEN BAUCH

STARKER NACKEN |

STARKE BEINE |
STARKE FUSSE

KRAFT FUR DIE ARME |
KRAFT IN DEN SCHULTERN

KOORDINATION |
GLEICHGEWICHT

OBERKORPER DEHNEN |
RUCKEN UND BEINE DEHNEN

Jede Kategorie umfasst zwei Ubungen, die
ein Paar bilden und durch dasselbe Symbol
gekennzeichnet sind.



KATEGORIE ———— Rechts oben auf der Karte ist die
Kategorie durch das jeweilige Symbol
gekennzeichnet.

Die Karte zeigt ein Foto mit einer der
beiden Ubungen aus der jeweiligen
Kategorie. Bei der Fotoaufnahme wurde
darauf geachtet, dass sie dem Alter der
abgebildeten Person entsprechend aus-
gefiihrt wird.




Eine ausfiihrliche Beschreibung der ein-
zelnen Ubungen mit weiteren Ideen und
Varianten findet sich in diesem Heft.

Je nach Moglichkeit oder Lust kdnnen
auch nur einzelne Kategorien verwendet
werden: zum Beispiel Spiele, die sich fir
drauRen eignen oder Ubungen, die nur im
Sitzen moglich sind.

Die Karten bieten
verschiedene Spielweisen:

,Bewegungsspall ohne Muskelkater”

Gespielt wird mit mindestens zwei Perso-
nen, besser sind drei oder vier Personen.
Ziel des Spiels ist es, keine Karten mehr
auf der Hand zu haben.

Die Karten werden gut gemischt und an
die Mitspielenden verteilt, bis keine Kar-
ten mehr Gbrig sind. Die jlingste Person
(A) darf anfangen. Sie zieht eine Karte von
ihrer linken Sitznachbarin oder ihrem lin-
ken Sitznachbarn. Kann Person A kein Paar
bilden, flgt sie die Karte in ihr Blatt ein.

Hat Person A jedoch zwei Karten aus der
gleichen Kategorie, legt sie dieses Paar ab
und flhrt eine der beiden abgebildeten
Ubungen aus. Welche, kann sie sich aus-
suchen.



Nun zieht die Person rechts von Person A
eine Karte und legt, wenn moglich, ein
Paar ab. In diesem Fall wird wieder eine der
beiden Ubungen ausgefiihrt. So geht

es reihum.

Die Muskelkater-Karte ist eine Sonderkar-
te, die kein Paar mit einer anderen Karte
bildet und nicht abgelegt werden kann.
Die Muskelkater-Karte gezogen? Nicht an-
merken lassen!

Liegen alle Paare auf dem Tisch, bleibt
zwangslaufig eine Karte tbrig. Verloren
hat, wer die Muskelkater-Karte noch in der
Hand halt.

Variante: Karten ziehen

Die Karten kénnen auch einfach verdeckt
gezogen werden. Es bietet sich an, je nach
Situation eine Vorauswahl zu treffen: Be-
wegungen im Sitzen lassen sich beispiels-
weise gut im Zug durchfihren, Koordina-
tions- und Balancelibungen sind passende
Aktivitaten fur drauen. Gemeinsam mit
anderen, zum Beispiel in der Familie oder
mit Freunden, machen die Ubungen am
meisten Spal3.

Gespielt wird mindestens zu zweit. Nach-
dem eine Person eine Karte gezogen hat,
wird die darauf abgebildete Ubung allein,
zu zweit oder auch zu mehreren durch-
geflhrt.

Niemand will den Muskelkater!
Bei diesem Bewegungskartenspiel ist es

unwahrscheinlich, Muskelkater zu be-
kommen. Im Gegenteil: Alle Ubungen sind



forderlich fur Kraft, Ausdauer, Beweglich-
keit und Gleichgewicht.

Doch was ist Muskelkater eigentlich?
Und was kann man dagegen tun?

Muskelkater bekommt nicht nur, wer bei
korperlicher Bewegung libertrieben hat,
zum Beispiel durch zu intensive Gymnas-
tik. Das Ziehen in der Muskulatur stellt
sich auch ein, wenn man nach einer lange-
ren Pause wieder mit dem Sport beginnt
oder auf ungewohnte Weise korperlich
aktiv war. Meist meldet sich der unange-
nehme Muskelschmerz erst zwei oder drei
Tage spater.

Medizinisch gesehen, steht Muskelkater
fir winzige Verletzungen und Risse in den
Muskelfasern nach zu starker Belastung.
In der Regel ist er harmlos, aber es sollte
dann unbedingt eine Pause von intensiver
korperlicher Anstrengung gemacht und
der Muskulatur Zeit gegeben werden,
sich zu erholen. Denn wer trotz Muskel-

kater anstrengenden Sport treibt, riskiert
Muskelfaserrisse.

Tipps gegen Muskelkater — was hilft?

¢ Leichte Bewegung kann die Erholung der
Muskulatur unterstiitzen, zum Beispiel
Spaziergdnge, Schwimmen, Radfahren.

e Das Kiihlen der betroffenen Muskeln
kann anféanglich fiir Linderung sorgen.
Manche Menschen empfinden Warme
als angenehm.

¢ Auch sanftes Dehnen kann den Muskel-
kater schneller verschwinden lassen.

Fazit: Geduld ist Teil des Erfolgs:

Die Muskeln zeitweise etwas weniger zu
beanspruchen, eine Pause zu machen

und dem Koérper Ruhe zu goénnen, ist das
wirkungsvollste Mittel gegen Muskelkater.
Wer beim Spielen die Muskelkater-Karte
zieht, sollte sich hingegen beeilen und ver-
suchen, die Karte schnell wieder
loszuwerden.



Die 32 Karten
im Uberblick:

BEWEGUNGSSPIELE
e Fang mal!
e Spieglein, Spieglein ...

SPIEL UND SPASS

* Was mache ich?
* Welches Tier bin ich?

ENTSPANNUNG FUHLEN

* Anspannen — entspannen
e Einatmen — ausatmen

ﬁ DEN KORPER FUHLEN

* Pizza backen
* Abklopfen
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GUT FUR DEN RUCKEN
o Blitzhacker
e Tauchgang

KRAFT FUR DEN BAUCH
* Oberkorper drehen
o Huftkreisen

KOPF UND NACKEN
* Schultern abhoéren
e Starker Nacken

Schulterblick
Doppelkinn

STARKE BEINE
e Hinsetzen und aufstehen
e Marschieren

STARKE FUSSE
e Auf Zehenspitzen
e Fersenlauf
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KRAFT FUR DIE ARME
* Heben und halten
e Liegestitz im Stehen

KRAFT IN DEN SCHULTERN
e Schultern heben
e Windmihle

KOORDINATION
e Werfen und fangen
e Flugbahn

GLEICHGEWICHT
* Ganseschritte
¢ Auf einem Bein stehen

OBERKORPER DEHNEN
e Schultern dehnen
* Seiten dehnen

RUCKEN UND BEINE
DEHNEN

 Riicken dehnen
* Beine dehnen



BEWEGUNGSSPIELE @ e 2 Personen stehen sich im Abstand von
zwei Schrittlangen gegenuber

¢ Sich einen Gegenstand mit beiden
Handen zuwerfen und fangen

Fa ng ma" Welche Moglichkeiten gibt es?
@ Einhindig werfen und fangen
© Kleine Gegenstande, die zugeworfen @ Einhandig werfen und fangen mit
werden kénnen: z.B. eine Packung Handwechsel

Taschentlicher, ein kleiner weicher Ball e Ansage der Fanghand durch die

O Knie leicht gebeugt, Riicken gerade und werfende Person
Kérper angespannt halten (kein Hohl-
kreuz!)

e Geschlossene Augen beim Fangen:
Augen 6ffnen auf Zuruf der werfen-
den Person
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BEWEGUNGSSPIELE @ e 2 Personen stehen sich gegeniiber

e Person 1 (,Spiegel”) macht Bewegun-
gen von Person 2 (,Mensch”) seiten-
verkehrt nach

e Dann wechseln

Spieglein, Spieglein ...

Welche Méglichkeiten gibt es?

@ Bewegungsbeispiele: Hand heben,
Haare kdammen, an die Nase fassen,
Arm ausstrecken, seitliche Schritte

@ Nur bestimmte Kérperteile
bewegen, z.B. Arme oder Beine

18 19



SPIEL UND SPASS e 2 Personen stehen sich gegeniiber

e Person 1 stellt ein Tier (z.B. Vogel)
durch Bewegung (z.B. Arme auf- und
abschwingen) und ohne Worte dar,
bis es Person 2 errat

e Dann wechseln

Welches Tier bin ich?

Welche Maoglichkeiten gibt es?

@ Gegenstinde darstellen und erraten
(z.B. Baum)

@ Bei Nichterraten eine Bewegung
ausfiihren, z. B. 10-mal auf der Stelle
hiipfen
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SPIEL UND SPASS

Was mache ich?

22

e Person 1ahmt Sportarten nach

(z. B. BogenschieBen), bis Person 2
diese errat

e Jetztist die andere Person dran

Welche Moglichkeiten gibt es?

@ Ideen fir Sportarten: Skilanglauf,
Tennis, Schwimmen, Basketball, FuRball

@ Bei mehreren Personen:

e Eine Person ahmt eine Sportart nach,
mehrere Personen raten

e Mehrere Personen ahmen eine
Sportart nach, eine Person rat

23



ENTSPANNUNG FUHLEN

Anspannen —
entspannen

© stuhl, Hocker, Bank

© Wihrend der Anspannung
ruhig weiteratmen

Aufrecht und hiftbreit im stabilen
Stand hinstellen

Arme im rechten Winkel nach vorne
strecken und Oberarme nah am Kérper
lassen

Hande zu Fausten ballen, Brust und
Rickenmuskulatur anspannen und
Schultern nach hinten unten ziehen

Gesicht mit zusammengebissenen
Zahnen anspannen

Bis 10 zdhlen, Anspannung l6sen und
Kdérper entspannen

3-mal wiederholen

Welche Maoglichkeiten gibt es?

@ Ubung im Sitzen ausfiihren: Oberkérper

bleibt aufrecht und angespannt, Arme
liegen angewinkelt auf dem Tisch oder
auf den Oberschenkeln



ENTSPANNUNG FUHLEN

Einatmen — ausatmen

© Oberkorper aufrecht halten

Moglichst viele Muskeln beim
Einatmen bewusst anspannen und
beim Ausatmen entspannen

26

Aufrecht mit geradem Riicken und
geschlossenen Augen hinstellen, Mund
leicht geoffnet, Arme angewinkelt

Rechte Hand mittig auf den oberen
Bauch, linke Hand mittig auf den
unteren Bauch legen

Tief in den Brustkorb ein- und wieder
ausatmen (deutliches Heben und
Senken des Brustkorbs)

Ein- und Ausatmen jeweils 5- bis 10-mal
wiederholen

Welche Méglichkeiten gibt es?

@ Ein- und Ausatmen in den Bauch

(deutliches Heben und Senken der
Bauchdecke)

@ Ubung im Sitzen ausfiihren
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DEN KORPER FUHLEN ﬁ e Person 1 steht aufrecht, Person 2 sitzt
aufrecht mit dem Riicken zu Person 1

e Person 1ahmt,Kneten eines Pizzateigs”
auf dem Riicken von Person 2 nach

e Dann wechseln

Pizza backen

© Hocker oder andere Sitzgelegenheit
ohne Lehne
© Oberkorper bei beiden Personen
aufrecht halten
Welche Méglichkeiten gibt es?

@ Weitere Ideen: Ausrollen oder Belegen
eines Pizzateigs, Schneiden von Gemise
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DEN KORPER FUHLEN ﬁ e Person 1 sitzt aufrecht

e Linken Arm nach vorne strecken

e Mit flach ausgestreckter rechter
Handflache den linken Arm von der
Hand bis zur Schulter und zurtick
abklopfen

e Armwechsel

e Jeden Arm 2-mal abklopfen

Abklopfen

@ stuhl, Hocker, Bank

© Abklopfen sanft ausfiihren

- . . 5
(nicht schlagen!) Welche Méglichkeiten gibt es?

@ Mit kleinem Ball unter leichtem Druck
Gber den Arm rollen

@ Andere Kérperteile abklopfen,
z.B. Oberschenkel
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GUT FUR DEN RUCKEN 0

Blitzhacker

© 2 stiihle oder 2 Hocker

© Oberkorper aufrecht und angespannt
halten, Blick nach vorne, Kopf und Hals
locker in Verlangerung der Wirbelsaule

Aufrecht auf dem vorderen Teil der
Sitzflache sitzen

Arme im rechten Winkel nach vorne
strecken, Handflachen zueinander-
drehen und Finger zusammenlassen

Bauchnabel in Richtung Wirbelsdule
ziehen und Schulterblatter leicht
zusammenziehen

Hackende Hoch-Tief-Bewegungen
ausfuhren, d.h. Unterarme aus dem
Ellbogen heraus auf- und abbewegen,
Oberarme am Korper lassen

Bis 10 zahlen und nach kurzer Pause
2- bis 3-mal wiederholen

Welche Méglichkeiten gibt es?

@ Hacker im Stehen ausfiihren

@ Hoch-Tief-Bewegungen mit unter-

schiedlicher Geschwindigkeit



GUT FUR DEN RUCKEN 0 e Aufrecht auf dem vorderen Teil der
Sitzflache sitzen

e FiRe stehen hiiftbreit

e Oberkorper leicht nach vorne beugen,
dabei Wirbel fir Wirbel abrollen, bis
Finger an FliRe oder FuBspitzen reichen

¢ In ganz kleinen Bewegungsschritten
wieder aufrichten (Wirbel fiir Wirbel)

e 5-mal wiederholen

Tauchgang
© stuhl, Hocker, Bank

© Kopf und Arme locker nach
unten hangen lassen
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KRAFT FUR DEN BAUCH @
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Oberkorper drehen

@ stuhl, Hocker, Bank

© Blick folgt der Bewegung des Kopfes
und Hals bleibt in Verlangerung der
Wirbelsaule, d.h. Oberkorper nimmt
den Kopf mit

Bauch und Kérper beim Drehen
angespannt halten (kein Hohlkreuz!)

36

Aufrecht auf dem vorderen Teil der
Sitzflache sitzen

Fiike stehen hiftbreit

Arme in Schulterhdhe zur Seite
strecken, Ellbogen im rechten Winkel
beugen (U-Position)

Blick nach vorne, Hals in Verlangerung
der Wirbelsaule

Oberkorper abwechselnd erst nach
links, dann nach rechts drehen, dabei
Hufte stabil halten

10-mal wiederholen
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KRAFT FUR DEN BAUCH @  Aufrecht stehen, Knie leicht
gebeugt

¢ Hande auf den Hiften aufsetzen

e Hufte jeweils 10-mal sanft erst gegen,
dann im Uhrzeigersinn kreisen

Hiiftkreisen

© Oberkorper aufrecht, Kérper angespannt
halten (kein Hohlkreuz!)

Welche Méglichkeiten gibt es?

@ Arme beim Kreisen seitlich in Hufthéhe
anheben
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KOPF UND NACKEN e

Schultern abhoren

@ stuhl, Hocker, Bank

© Kopf nur zur Seite neigen (nicht nach
vorne wegkippen)

Beide Schultern durch die Armbewegung
aktiv in Richtung Boden ziehen (auf einer

Linie)

40

Aufrecht sitzen, Arme hangen
locker seitlich herunter, Blick nach
vorne

Fiike stehen hiftbreit

Bauchnabel in Richtung Wirbelsdule
ziehen

Kopf zur linken Seite neigen (linkes
Ohr in Richtung linke Schulter, rechtes
Ohr in Richtung Decke), gleichzeitig
rechten Arm aktiv in Richtung Boden
ziehen, um die Dehnung am Hals zu
verstarken

Bis 10 zahlen, dann Kopf heben, An-
spannung |6sen und Kérper entspannen

Seitenwechsel

Auf jeder Seite 3-mal wiederholen

41



KOPF UND NACKEN @ e Aufrecht sitzen, Blick nach vorne

e FiRe stehen hiiftbreit, FuBspitzen
zeigen nach vorne

e Bauchnabel in Richtung Wirbelsaule
ziehen

e Kinn zum Brustbein neigen, Hinde
hinter dem Kopf verschranken,
Ellbogen zur Seite drehen

e Spannungim Nacken aufbauen, indem
die Hande leicht gegen den Kopf
driicken, dabei bleiben Nacken und
Kopf gerade

e Bis 10 zahlen, Arme langsam 6ffnen, An-
spannung l6sen und Koérper entspannen

Starker Nacken o 5-mal wiederholen

@ stuhl, Hocker, Bank

© Kopf und Hals in Verlangerung der
Wirbelsaule, Kérper aufgerichtet und
angespannt halten (kein Hohlkreuz!)

42 43



44

Aufrecht sitzen, Blick nach vorn,
Arme hangen locker seitlich herunter

Fiike stehen hiftbreit

Bauchnabel in Richtung Wirbelsdule
ziehen

Kopf langsam nach rechts, dann nach
links drehen, Blick Uber die Schulter
der jeweiligen Seite wenden

5-mal wiederholen
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Aufrecht sitzen, Arme hdngen locker
seitlich herunter

Fiike stehen hiftbreit

Bauchnabel in Richtung Wirbelsdule
ziehen

Kinn in Richtung Brust, dann leicht nach
hinten bewegen, Blick nach unten
richten (Doppelkinn!), Nacken strecken
Bis 10 zahlen, Kopf anheben, Anspan-
nung l6sen und Kdrper entspannen

5-mal wiederholen



STARKE BEINE @ e Aufrecht nebeneinander stehen, FiRe
hiftbreit und eine FuRlange vor der

Bank, Blick nach vorne, Arme hangen
locker seitlich herunter

¢ Hinsetzen: Gesal bei vorgeneigtem
Oberkorper langsam nach unten verla-
gern, Oberkorper mit geradem Riicken
bis zu gerader Sitzposition zurlickneigen

e Aufstehen in umgekehrter Reihenfolge

e 5-bis 10-mal wiederholen

Hinsetzen und aufstehen

© Bank, 2 Stiihle, 2 Hocker

© Knie nicht durchdriicken, angewinkelt

- . . 5
hinter den FuBspitzen lassen Welche Mdglichkeiten gibt es?

Korper angespannt halten @ Arme beim Aufstehen lang nach vorne
(kein Hohlkreuz!) strecken (FuRe in Schrittstellung)

@® Arme beim Aufstehen auf den Ober-
schenkeln abstiitzen (FiRe parallel)
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STARKE BEINE

Marschieren

© Knie des Standbeins immer leicht
angewinkelt lassen

Bei angehobenem Bein Becken stabil
und Kérper angespannt halten

(kein Hohlkreuz!)

50

Aufrecht stehen, FuBe hiftbreit,
Schultern leicht nach hinten ziehen
Arme hangen locker seitlich herunter
Rechtes Knie anheben und gleichzeitig
linken Arm nach vorne und rechten Arm
nach hinten schwingen, dabei beide
Ellbogen im rechten Winkel halten

Knie abwechselnd anheben, wahrend
Arme gegengleich vor- und zurick-
schwingen

Jedes Bein 10-mal anheben

Welche Méglichkeiten gibt es?

@ Eine Strecke von 10 Schritten

vorwartsgehen

@ Riickwirtsmarschieren
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STARKE FUSSE e e Aufrecht stehen, FiiRe hiftbreit,
FuRBspitzen zeigen nach vorne

e Bauchnabel in Richtung Wirbelsaule
ziehen

e Arme leicht zur Seite strecken, auf
die Zehenspitzen stellen und circa
10 Schritte in die eine, dann in die
andere Richtung laufen

e 2-bis 3-mal wiederholen

Auf Zehenspitzen

© Knie leicht angewinkelt lassen

Kérper angespannt halten

(kein Hohlkreuz!)
o Welche Méglichkeiten gibt es?
Arme seitlich angehoben lassen,

um das Gleichgewicht zu halten @ Aufden Zehenspitzen rickwartsgehen

@ Eine mit Kreide aufgezeichnete oder
gepflasterte Linie entlanggehen
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STARKE FUSSE e e Aufrecht stehen, FiiRe hiiftbreit,
Schultern leicht nach hinten ziehen

e Bauchnabel in Richtung Wirbelsaule
ziehen

e Arme leicht zur Seite strecken, FuRspit-
zen nach oben bewegen, auf die Fersen
stellen und circa 10 Schritte in die eine,
dann in die andere Richtung laufen

e 2-bis 3-mal wiederholen

Fersenlauf

© Korper aufgerichtet und angespannt
halten (kein Hohlkreuz!)

Arme seitlich angehoben lassen,

um das Gleichgewicht zu halten Welche Mdglichkeiten gibt es?

@ Aufden Fersen riickwértsgehen

@ Eine mit Kreide aufgezeichnete oder
gepflasterte Linie entlanggehen
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KRAFT FUR DIE ARME @

Heben und halten

© Gegenstinde, die mit einer oder beiden

Handen gehoben werden kénnen,
z.B. Rucksack, Wasserflasche

@O Kopfin Verlangerung der Wirbelsiule
halten, Kérper in gerader Linie und
angespannt halten (kein Hohlkreuz!)

56

Aufrecht nebeneinander stehen,
Blick nach vorne, FliRe hiiftbreit,
Schultern leicht nach unten ziehen

Bauchnabel in Richtung Wirbelsaule
ziehen

Gegenstand mit beiden Handen
greifen, Arme ausgestreckt nach vorne
bis auf Brust- oder Schulterhéhe
anheben und langsam zurtckfihren

Bewegung 5- bis 10-mal ausfihren,
Arme senken und Korper entspannen

5-mal wiederholen

Welche Moglichkeiten gibt es?

@ Gegenstand mit nur einer Hand

anheben

@ Gegenstinde rechts und links im

Wechsel anheben
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KRAFT FUR DIE ARME @

Liegestiitz im Stehen

© Baum, Wand

@O Kopfin Verlangerung der Wirbelsiule
halten, Kérper in gerader Linie und
angespannt halten (kein Hohlkreuz!)
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Im Abstand von etwa einer Armlange
vor einem Baum stehen, Blick zum
Baum

Hande auf Schulterhéhe und in Schul-
terbreite nach vorne strecken, Ellbogen
leicht beugen, Handflachen mit den
Fingerspitzen nach oben auf den Baum
aufsetzen

Bauchnabel in Richtung Wirbelsdule
ziehen

Arme beugen und Oberkérper nach
vorne neigen, bis die Stirn fast den
Baum berihrt (Fersen leicht vom Boden
abheben)

Wieder vom Baum wegdriicken, ohne
Arme vollsténdig durchzudrticken und
Handfldachen zu 16sen

5-mal wiederholen
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KRAFT IN DEN R . . .
SCHULTERN 9 Aufrec'ht steh'en, FURe hiftbreit,
FuBspitzen zeigen nach vorne

e Bauchnabel in Richtung Wirbelsadule
ziehen

e Arme hédngen locker seitlich herunter

e Beide Schultern in Richtung Ohren
anheben, Hals bleibt in Verlangerung
der Wirbelsaule

e Bis 10 zdhlen, Anspannung Iésen und
Kdérper entspannen

e 5-mal wiederholen

Schultern heben

© Korper angespannt halten

Beim Anheben der Schultern einatmen,
beim Senken ausatmen

Welche Maoglichkeiten gibt es?

@ Ubung im Sitzen durchfihren
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KRAFT IN DEN 9 e Aufrecht nebeneinander stehen,

SCHULTERN FUBe huftbreit, FuBspitzen zeigen nach
vorne

e Arme hangen locker seitlich herunter

e Bauchnabel in Richtung Wirbelsdule
ziehen

e Linken Arm nach oben, rechten Arm

nach unten strecken

e Arme aus den Schultern heraus von
vorne nach hinten kreisen, dann von
hinten nach vorne (Finger leicht
geoffnet und lang gestreckt)

¢ In beide Richtungen 5- bis 10-mal
wiederholen

Windmiihle

© Korper angespannt halten
(kein Hohlkreuz!)

Welche Maoglichkeiten gibt es?

© Beim Schulterkreisen Arme locker
seitlich herunterhangen lassen
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KOORDINATION e e Aufrecht stehen, den Gegenstand in der
rechten Hand halten (Handfldche nach

oben), linker Arm hangt locker seitlich
herunter

e Bauchnabel in Richtung Wirbel-
saule ziehen, Schulterblatter leicht
zusammenziehen

e Gegenstand hochwerfen und mit
derselben Hand wieder auffangen

e Handwechsel

e Mit jeder Hand 5-mal wiederholen

Werfen und fangen

© Kleine Gegenstinde, die geworfen wer-
den kdénnen, z.B. eine Packung Taschen-
tlicher, ein weicher Ball

© Korper in gerader Linie und angespannt Welche Méglichkeiten gibt es?

i |
halten {kein Hohlkreuz!) (1) Gegenstand nach oben werfen, dann

Handflache nach unten drehen und
Gegenstand von oben greifen
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KOORDINATION @

Flugbahn

© Kleine Gegenstinde, die geworfen wer-
den kdénnen, z.B. eine Packung Taschen-
tlicher, ein weicher Ball

© Knie leicht gebeugt, Kérper in gerader
Linie und angespannt halten (kein Hohl-
kreuz!)
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Aufrecht mit dem Riicken zueinander
aufstellen (ca. 2 bis 3 Schritte Abstand),
Blick nach vorne

Bauchnabel in Richtung Wirbelsaule
ziehen

Person 1: Linken Arm locker seitlich
herunterhangen lassen, Gegenstand mit
rechter Hand greifen (Handflache nach
oben), nach hinten tber beide Képfe
hinwegwerfen

Person 2: Gegenstand auffangen und
auf gleiche Weise zurtickwerfen

5-mal wiederholen

Welche Méglichkeiten gibt es?

O Auf Zuruf werfen, z.B. ,Fang!“
O Auf, 1,2, 3“ zuwerfen
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GLEICHGEWICHT 6 e Aufrecht stehen

e Bauchnabel in Richtung Wirbelsaule
ziehen, Schulterblatter leicht
zusammenziehen

e Einen FuB vor den anderen setzen,
indem die Ferse immer direkt an die
FuBspitze ansetzt

e Arme zur Seite ausstrecken,
um das Gleichgewicht zu halten

e 10 Schritte nach vorne und wieder
zuriick gehen

e 3-mal wiederholen

Ganseschritte

© Knie leicht gebeugt, Kdrper in gerader
Linie und angespannt halten (kein Hohl-
kreuz!)
Welche Moglichkeiten gibt es?
O Riickwirtsgehen
© Eine mit Kreide aufgezeichnete oder
gepflasterte Linie entlanggehen
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GLEICHGEWICHT e Aufrecht stehen

e Bauchnabel in Richtung Wirbelsadule
ziehen, Schulterblatter leicht
zusammenziehen

¢ Rechtes Bein mit angezogener FuBspitze
seitlich nach oben heben und auf einem
Bein stehen

e Bis 10 zdhlen, Korper entspannen
e Beinwechsel

e Mit jedem Bein 3-mal wiederholen

Auf einem Bein stehen

© Arme seitlich anheben, um das
Gleichgewicht zu halten

- . . 5
Knie des Standbeins leicht gebeugt, Welche Mglichkeiten gibt es?

Oberkorper stabil und Kérper © Bein im Huftgelenk vor- und zuriick-
angespannt halten (kein Hohlkreuz!) pendeln
@ Mit dem angehobenen FuR eine 8
zeichnen
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OBERKORPER DEHNEN Q

Schultern dehnen

© Knie locker, Kérper angespannt halten
(kein Hohlkreuz!)

Dehnung spiirbar, jedoch nicht
unangenehm
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Aufrecht stehen, FuBe hiftbreit

Bauchnabel in Richtung Wirbelsaule
ziehen

Linken Arm liber rechte Schulter fiihren
und mit rechter Hand leicht gegen
linken Ellbogen driicken

Druck langsam verstarken, bis die
Dehnung spiirbar ist

Bis 10 zdhlen, Anspannung l6sen und
Kdérper entspannen

Armwechsel

2- bis 3-mal wiederholen

Welche Maoglichkeiten gibt es?

@ Ubung im Sitzen ausfihren
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OBERKORPER DEHNEN Q

Seiten dehnen

@ stuhl, Hocker, Bank

@ Oberkérper zur Seite kippen, Kopf leicht
mitbewegen, Blick nach vorne

Aufrecht auf der vorderen Hailfte der
Sitzflache sitzen

Bauchnabel in Richtung Wirbelsaule
ziehen

Arme Uber den Kopf strecken,
Handflachen zusammenfihren

Oberkorper mit den Armen zur rechten
Seite beugen, rechte Schulter aktiv in
Richtung Boden ziehen (Oberkorper
dhnlich einer Banane gekrimmt)

Bis 10 zahlen, wieder aufrichten,
Hénde I6sen, entspannen

Richtungswechsel

2- bis 3-mal wiederholen

Welche Méglichkeiten gibt es?

@ Ubung im Stehen ausfiihren
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RUCKEN UND
BEINE DEHNEN

Riicken dehnen
@ stuhl, Hocker, Bank

© Hals gestreckt halten, Schultern wihrend
der Anspannung unten lassen
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Aufrecht auf der vorderen Hailfte der
Sitzflache sitzen

Fiike stehen hiiftbreit, Hinde greifen
ineinander, Handflachen nach auBen
drehen und Arme nach vorne aus-
strecken

Oberkorper bei rundem Riicken nach
vorne neigen und Kinn in Richtung Brust
flhren, Blick in Richtung Boden

Schultern leicht auseinanderziehen
und Riicken dehnen

Bis 10 zahlen, Oberkorper langsam
wieder aufrichten, Hande l6sen und
Kdérper entspannen

2- bis 3-mal wiederholen
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RUCKEN UND
BEINE DEHNEN

Beine dehnen

@ stuhl, Hocker, Bank
© Korper angespannt halten

Dehnung splrbar, jedoch nicht
unangenehm
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Aufrecht auf der vorderen Hailfte der
Sitzflache sitzen, Hande liegen auf den
Oberschenkeln

Oberkorper leicht nach vorne beugen,
Bauchnabel in Richtung Wirbelsaule
ziehen

FUBe stehen hiftbreit, FuRspitzen
zeigen nach vorne

Linkes Bein nach vorne strecken,
Ferse auf den Boden aufsetzen

FuBspitze zur Dehnung der Wade
anziehen, zur Dehnung des Schienbeins
nach vorne strecken

Bis 10 zahlen, Beine lockern und
Kérper entspannen

Beinwechsel

2- bis 3-mal wiederholen
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