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Schneide eine Vorlage aus und klebe sie zu einem Würfel zusammen.  
(Natürlich kann auch dein/e Trainer/in einen Würfel basteln und mitspielen!) 
 

Das Würfelspiel kann beginnen! 
 

Vorlage 1 

Führe deine rechte Hand 
zu deinem linken Ohr.  

 
Führe deine linke Hand zu 

deinem rechten Knie. 
 

Atme 3x tief durch!  

 

Lege deine linke Hand auf 
deine rechte Hüfte. 

 
Berühre mit den Fingern 
deiner rechten Hand die 

rechte große Zehe. 
 

Atme 3x tief durch! 

Setze dich auf den Boden 
und berühre mit deiner 

rechten Hand deine rechte 
Fußsohle. 

 
Atme 3x tief durch! 

Hebe dein linkes Bein und 
lege deine linke Hand auf 

deine rechte Schulter. 
 

Atme 3x tief durch! 

 

Berühre mit deinem 
rechten Zeigefinger deine 
Nasenspitze und greife mit 

deiner linken Hand über 
den Kopf zu deinem 

rechten Ohr. 
 

Atme 3x tief durch! 

 

 

Berühre mit deiner rechten 
Hand deinen linken 

Ellbogen und hebe dein 
rechtes Bein an und 

beuge es nach hinten. 
 

Atme 3x tief durch! 
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Vorlage 2 

Setze dich auf den Boden 
und winkle deine beiden 
Beine an. Berühre mit 

deiner linken Hand dein 
rechtes Schulterblatt. 

 
Atme 3x tief durch! 

 

Verschränke deine Arme 
vor deiner Brust und hebe 

dein linkes Bein an. 
 

Atme 3x tief durch! 

Berühre mit beiden 
Händen deinen Bauch und 

schließe dabei beide 
Augen. Dann hebe dein 

linkes Bein an und beuge 
es nach hinten.  

 
Atme 3x tief durch! 

Kreise deine Hüften und 
strecke beide Arme in die 

Höhe. 
 

Atme 3x tief durch! 
 

Kreise deine Hüften weiter 
und strecke beide Arme 

nach hinten. 
 

 

Knie dich auf den Boden 
und berühre mit den 

Fingern deiner rechten 
Hand deine rechte große 

Zehe.  
Und mit den Fingern 

deiner linken Hand deine 
linke kleine Zehe. 

 
Atme 3x tief durch!  

 

 

Schließe dein linkes Auge 
und berühre mit deinem 
rechten Zeigefinger den 

Mund. 
 

Atme 3x tief durch! 

 

 


