Mach mit - Bewegung halt fit!

Blatt Nr.8/1

Schraube

Setz dich auf die

Sesselkante, verschrank

die Finger, Ellbogen in

Schulterhéhe! Nun dreh

dich abwechselnd nach

links und rechts.

Wiederhole das

5 bis 10-mal!
BEWEGLICHKEIT
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Mach mit - Bewegung halt fit!

Blatt Nr.8/3
GESCHICKLICHKEIT

-

Balanciere einen
Gegenstand
(Reissackerl)

ohne Hilfe der

Hande auf

deinem Kopf

und versuch dich

auf den Boden zu setzen
und wieder aufzustehen!
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Mach mit - Bewegung hait fit!

Blatt Nr.8/2

Im Ruderboot

Setz dich im Schwebesitz auf den Boden!
Versuch deine Arme und Beine gegengleich
auszustrecken und einzuziehen!
Berlhre nach Mdéglichkeit nicht den Boden!
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Mach mit - Bewegung hait fit!

Blatt Nr.8/4

Wasserpumpe

Ihr steht einander
gegenuber und macht
abwechselnd
Streckspringe!
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