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auch diese Woche mochte ich mich wieder bei euch melden und euch kleine Ideen fir
Zwischendurch mit auf den Weg geben.

Bist du manchmal auch so hibbelig und weit gar nicht wohin mit deiner Energie, weil du so viel
zuhause rumsitzt, weil fast alles geschlossen hat? Vielleicht hilft es dir dann, ein paar
Bewegungsiibungen durchzufihren:

1. Zehenspitzengang

Bei dieser Ubung stehst du aufrecht
Deine FuBspitzen zeigen nach vorne
Deine Arme streckst du leicht zur Seite
Stell dich auf deine Zehenspitzen
Laufe etwa 10 Schritte in die eine
Richtung und dann wieder zuriick
Wiederhole die Ubung 3 Mal

Extra: Probiere auf den Zehenspitzen
rackwarts zu gehen

2. Fersenlauf

Bei dieser Ubung stehst du aufrecht
Deine Arme streckst du leicht zur Seite
Hebe deine Zehenspitzen, sodass du
dich auf deine Fersen stellst

Laufe etwa 10 Schritte in die eine
Richtung und dann wieder zuriick
Wiederhole die Ubung 3 Mal

Extra: Probiere riickwérts auf deinen
Fersen zu gehen

3. Windmuhle

Bei dieser Ubung stehst du aufrecht
Halte deinen linken Arm nach oben
und deinen rechten Arm nach unten
gestreckt

Nun kreise mit deinen Armen aus den
Schultern heraus von vorne nach
hinten

Wiederhole das Kreisen mit deinen
Armen 5 Mal

Extra: Probiere auch deine Arme von
hinten nach vorne zu kreisen

4. Standliegestiitz

Bei dieser Ubung stehst du eine
Armlédnge von einer Wand entfernt
Strecke deine Hande auf Schulterhohe,
sodass du die Wand mit der
Innenflache deiner Hande beriihrst
Beuge deine Arme und neige deinen
Oberkorper nach vorne bis du die
Wand fast mit deiner Stirn beriihren
kannst

Driicke dich mit deinen Armen wieder
von der Wand weg

Wiederhole die Ubung 5 Mal

Du kannst alle Ubungen sowohl drinnen als auch drauRen durchfiihren. Vielleicht fallen dir bei der
Durchfiihrung der Ubungen ja sogar noch weitere Ubungen ein. ©

Viel SpafR!

Eure Schulsozialarbeiterin
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