Was ich mit meinem Kaorper
alles machen kann

|

@  Hampelmann-Sprung
. I Springe aus dem Stand

I in die Grdatsche!

I Schlage dabei

I die Hinde uber dem Kopf zusammen.

| Hipfe dann

I in die Ausgangsstellung zurick!
q) Wie viele Spriinge schaffst du?

|

Cb Wippe
Gréatschstand:
| Strecke beide Arme zur Seite!
. . I Beriihre mit der linken Hand

I die linke kleine Zehe!

I Beriihre dann mit der rechten Hand
@ die rechte kleine Zehel

I Mache 10 Wiederholungen!

|

Strecke beide Arme zur Seite!
Verlagere langsam dein Gewicht
auf den rechten FuB!

Lege deine linke FuBsohle
an die Innenseite deines rechten Knies!

Kannst du 15 Sekunden lang so stehen bleiben?

Wechsle dann das Bein!

N N

Springe mit beiden Beinen ruckwarts!
Springe einbeinig vorwadrts!
Springe einbeinig rickwadrts!

Wie viele Springe schaffst du?

T
)

I
Seilspringen
Springe mit beiden Beinen vorwarts!
|
|
|
@
|
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https://thenounproject.com/term/man/347813
https://thenounproject.com/term/stretching-exercise/2293041
https://thenounproject.com/term/yoga/730505
https://thenounproject.com/term/yoga/730505
https://thenounproject.com/term/tree-pose/1673017
https://thenounproject.com/term/skipping/637493

Laufen am Stand

Starte ganz langsam!
Steigere das Tempo!
Mache ganz groBBe Schritte!
Mach viele kleine Schritte!

Wann sind 2 Minuten vergangen?

___.e.___e___-

Kniebeuge
Stelle dich aufrecht hin!

Verteile das Gewicht auf beide Beine gleich!
Die Beine durfen schulterbreit
voneinander entfernt sein!

Strecke deine Arme vor deinen Korper!
Bewege dich nach unten, wie wenn du dich
auf einen Sessel setzen wiirdest!

Knie nicht nach vorne beugen!
Ricken gerade halten!

Mache 10 Wiederholungen!

e S W

Strecke beide Arme zur Seite!
Kannst du
mit deinem ausgestreckten linken Bein
deine linke Hand beriihren?
Rechtes Bein -
rechte Hand?

q) Mache 20 Wiederholungen!

CP Hoch das Bein!
|
|
|
|
|
|
|
|

Rechts - links - rechts - links - ...

C!D Seitlage
Lege dich seitlich auf den Boden!

| Beriihre mit
| deiner gestreckten rechten Hand
d) dein gestrecktes rechtes Bein!

Mache 10 Wiederholungen!
Drehe dich um! Linke Hand - linkes Bein!

Mache wieder 10 Wiederholungen!
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https://thenounproject.com/term/running/381763
https://thenounproject.com/term/stretching-body/2110031
https://thenounproject.com/term/yoga/642300
https://thenounproject.com/term/yoga/642300
https://thenounproject.com/term/human-figure/1325470

Einbein-Stand

Strecke beide Arme zur Seite!
Wie lange kannst du
auf dem rechten Bein stehen?

Wie lange kannst du
auf dem linken Bein stehen?

-GG

Dehnen 1

Setze dich
mit geschlossenen Beinen
auf den Boden!
Beuge dich so weit wie moglich
nach vorne!

Kannst du
deine Zehen beriihren?

-__%_____.@__

Dehnen 2

|
I Stelle dich mit geschlossenen Beinen
| gerade hin!
I Beuge dich nun
l so weit wie moglich nach unten!
I Die Fersen mussen fest
I am Boden bleiben!
|
i

Kannst du mit den Fingerspitzen /
mit der flachen Hand den Boden beriihren?

g

-t ©
@

Liegestiitz

Beginne am Boden!
Die Beine sind gestreckt und eng beieinander,

dl)

|

I die Zehenspitzen sind aufgestellt.
|

|

|

Die Finger zeigen nach vorne,
die Ellbogen nach hinten.
Du schaust auf den Boden.
Wenn du dich mit den Armen nach oben driickst,
atmest du aus!
Beine, Po, Riicken und Hals bilden eine Linie!
q) Wie viele Liegestiitze schaffst du?
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https://thenounproject.com/term/human-figure/1325473
https://thenounproject.com/term/yoga/730552
https://thenounproject.com/term/yoga/730503
https://thenounproject.com/term/pumping/659111
https://thenounproject.com/term/push-up/660576

Uberkreuzen
Stelle dich aufrecht hin!

Vorne:

Linkes Knie zu rechter Hand!
Rechtes Knie zu linker Hand!
Hinten:

Linke Ferse zu rechter Hand!
Rechte Ferse zu linker Hand!

Einige Male wiederholen!
Abwechselnd 4x vorne - 4x hinten!

Dehnen 3

Gib die linke Hand
hinter den Riicken!
Die rechte Hand greift hinter dem Kopf
zur linken Hand!

Kannst du dir die Hand
am Ricken geben?

Hdnde wechseln!

Dehnen 4

Mache mit dem linken Bein
einen groBen Schritt nach vorne!
Beuge das Knie so weit vor,
dass du deine Zehen nicht mehr sehen kannst!
Stiutze dich mit den Hdnden
am Oberschenkel ab!
Driicke die hintere Ferse
fest in den Boden!

Bein wechseln!

Karten ausdrucken, laminieren und ausschneiden!

Entlang der strichlierten Linie ebenfalls auseinanderschneiden!

Bildteil und Teil mit der Anweisung mussen zusammengeflgt werden.

Die Ubungen miissen sorgfiltig ausgefiihrt werden.

Viel Vergnigen!
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https://thenounproject.com/term/workout-position/637474
https://thenounproject.com/term/stretching/2110101

