SCHU
SAY

Lehrpersonen Unterstufe Dorf
Lesen und bewegen

o Lies die Bewegungsauf’rrdge. Verstehst du sie? Frage sonst beijemandem nach.
®  Schneide die Auf’frc’jge aus und Lege sie in ein Kuvert.

o /iche ein ZeHeL, lies ihn laut und mache die Bewegungen.

o Vielleicht kannst du die Bewegungen miijemandem zusammen machen.

o Vielleicht macht die ganze Familie mit! Das macht Spass!

e Du kannst die Bewegungen auch im Freien machen.

HUPfe zwei Minuten [ang auf Ziehe die Schultern 10-mal an und

verschiedene Arten. Bleibe an Ort.

LGSSQ sie enjrspann+ fa[[en.

HUPfe 10-mal m'dg[ichs’r hoch in
die Luf’f.

HUPfe 15-mal wie ein Hampe[mann.

Renne eine Minute Lang so schnell

wie du kannst.

HUPfe 14-mal wie ein Frosch.
Streck dich dabei in der Luﬂ und
bertihre beim Zusammenkauern

immer den Boden.

HUPfe 20-mal auf dem Llinken Bein.

Balle deine Finger zu Fdusten und

streck sie dann ganz schnell wieder

aus. N\ache diese Ubung ZO-maL.




Sjrehe gemde und drehe den KOP](
Langsam 8-ma[ nac|n Lin|<s und 9‘

ma[ nac|n rechjrs.

/\/\ache einen Purze[baum. ACthe auf

eine weiche Un’ferLage.

Liege auf dem Riicken. Streck die
Beine in die Luf’r und stiitze mit
den Handen die HUere. S+ramp[e
nun 20-mal wie ein

FGl’WFGdSPOFHeY.

Stelle die Beine eng zusammen und
berthre bei 9es+rec|<+en Beinen 10-

YTIGL den Boden miJr den Hdnden.

HUPfe 18-mal auf dem rechten
Bein.

Lege dich auf den RUcken, ziehe
deine Knie an, halte sie mit den

Armen fesjr und schauk[e nun 15_

mal hin und her.

Kreise mit beiden Armen 9[eichzei’fig
15-mal nach vorn und 17-mal nach

hinten.

HUPfe auf beiden Beinen und boxe
dazu 40-mal in die Luﬂ.

Steh gerade und hebe einen Fuss
leicht an. Kreise nun mit dem Fuss

ruhig in der Lu]q. Mach die Ubung
mit Jedem Fuss 17-mal.

greife mit dem rechten Arm tber
den Kopf nach dem linken Ohr und

dann mit dem linken Arm Uber den

KOP]( nach dem rechjren Ohl’

Bertihre in der Lufjr auf Bauchhdhe
mit dem rechten E[Lenbogen dein

linkes Knie und dann mit dem Llinken
E[Lenbogen dein rechtes Knie. Mach
diese UEung 24-mal.

Sitz auf den Boden und stiitze dich
auf beiden Seiten mit den Hdnden
ab. Rudere nun 13-mal mit den
Beinen in der Luf’f.




