Mach mit - Bewegung halt fit!

Blatt Nr.3/1

Bergsteiger

Stell einen FuB auf
den Sessel. Schieb
dein Becken bei

aufrechtem
Ricken langsam
nach
vorne und
wieder
zuruck!
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GESCHICKLICHKEIT
Achterschleife

Stell dich nun auf ein
Bein und versuch es
noch einmal!
Wie viele “Achter”
schaffst du in
einer Minute?

Nimm einen
Papierknauel und zieh
eine liegende Acht
durch deine
gegratschten Beine!

Probier es auch mit
geschlossenen Augen!
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Sternspringen

vor und zuriick links und rechts

Leg einen Radiergummi auf den Boden und spring
beidbeinig vor, zurlck, links und rechts!
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PARTNER

Zu zweit im Rhythmus

1 ﬁ & klatschen in beide

Hande des Partners
2 59 @i klatschen in die
eigenen Hande
3 ﬂ @K— rechte Hand zu

rechter Hand

linke Hand zu
4 w& linker Hand
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