UBUNGEN FUR GRUNDSCHULKINDER
IM ALLTAG

Buch balancieren

Stelle dich ganz gerade hin und lege ein Buch auf deinen Kopf.
Balanciere das Buch so lange du kannst auf deinem Kopf ohne es
festzuhalten. Kannst du dabei noch eine Rechenaufgabe l6sen?

Wandsitz

Lehne dich mit dem Rucken gegen die Wand und stelle dir vor
du sitzt auf einem Stuhl. Halte diese Position flir mindestens 30
Sekunden.

Powerlauf

Renne auf der Stelle fir mindestens 1 Minute.
Kannst du dabei noch das Alphabet aufsagen oder
Rechenaufgaben l6sen?
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Stutzen

Stltze dich auf deine Hande in der Liegestitzposition oder auf deine
Unterarme und achte darauf, dass dein Kérper so gerade bleibt als
hattest du ein Brett verschluckt. Kannst du dabei das Alphabet
aufsagen, eine Rechenaufgabe l6sen oder 10 verschiedene Tiere
nennen?

Pferderennen

Jogge locker auf der Stelle. Denke dir Kommandos aus wie "Ast"
und ducke dich oder "Graben" und springe hoch. Bestimmt
fallen dir selbst noch tolle Kommandos ein.
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Namen/Alphabet hipfen

Buchstabiere deinen Namen oder sage das Alphabet auf.
Hupfe fir jeden Buchstaben den du sagst einmal hoch.
Alternativen: Hipfen auf einem Bein, Hampelmanner,
Kniebeugen oder Sit-Ups.




