gewegungskdrtchep N

Zeige im Sitzen, was die Beine beim
Brustschwimmen tun, und sprich
dazu die Kommandos!

mit Illustrationen von Hans-Jirgen Krahl

www.zaubereinmaleins.de

Mache dich klein wie eine Beriihre mit dem dicken Zeh
Maus und piepse deine Nasenspitze und
dabei ganz leise! L wechsle dann den Fu3!

Ziehe deine Schuhe und @
Strumpfe aus.
;:aeBilg;ajﬁgeﬁsggzggf Stelle dich auf deine Zehenspitzen
Taschentuch mit deinen und zéhle im Flisterton
bis 50!

Fuf3en auf!
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Galoppiere auf der Schlief3e deine Augen!

Stelle! Tippe nun deine
Zeigefinger mit ihren
Spitzen aneinander!

Errate den Buchstaben, den dir
ein Kind mit seinem Finger

auf den Riicken

schreibt!

Kannst du die Tur
so leise 6ffnen und

schlief3en, dass dich
niemand hort?

Recke dich nach oben,
so als wurdest du . Stell dich auf die Fersen

klettern wollen. : und zdhle fliisternd bis
Stelle dich dabei 30!
auf die Zehenspitzen!
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Beriihre mit deinem Lege deinen Kopf auf

linken Ellbogen das deiner\ Obgmrm und
rechte Knie und schreibe mit dem
mit deinem rechten 4 ausge§treckten
Ellbogen das linke Arm eine

liegende Acht

in die Luft!

Fahre mit einer Murmel die
liegende Acht nach!

Breite deine Arme aus
und fliege wie ein

: Lege dich auf den Boden.

Flihre dein gestrecktes Bein so
Ahme einen Kraulschwimmer und nah wie mdglich an dein

seine Bewegungen nach! Gesicht und deine Brust!



Bertihre mit der rechten
Hand die linke Pobacke
und mit der linken Hand
deine rechte Schulter!

Zeige einen
Ballwurf in
Zeitlupe!

Versuche,
ein Buch auf dem
Kopf zu balancieren!

Schreibe mit deinem

nach oben gestreckten
Daumen eine liegende
Acht!

Kannst du Ddumchen
drehen?

Vorwdrts und rickwadrts?
Kannst du das auch
mit anderen Fingern?

Zeichne ein Bild!

Nimm in jede Hand einen
Stift und

zeichne mit

beiden Handen
gleichzeitig!



@ @ Stell dir vor, du bist ein

Holzhacker

Ziehe deine

Ohren sanft nach
hinten und falte sie
anschlief3end aus!
Mache das mit jedem
Ohr dreimal!

Du gehst wie ein

Kannst du wie ein Indianer mit Pfeil
echter Cowboy das 2 und Bogen auf

Lasso schwingen? Biiffeljagd!

Kannst du nachmachen,
was die Maus
vormacht?

Watschle leise, wie ein
Pinguin durch den
Raum!
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Kreuze deine
Arme hinter dem
Riicken, bis deine
Fingerspitzen sich
berihren!

Versuche das
Gleichgewicht
zu halten!
Mache nach,
was die Katze
vormacht!

Lege dich auf den Bauch.

Fasse mit den Hdnden um deine
Fiuf3e und versuche nun zu
schaukeln.

Klemme einenTennisball
mit deinem Riicken an
eine leere Wand.
Bewege dich so

hin und her,

dass der Ball deinen
Riicken massiert!

j Was malt dein Partner dir
auf deinen Riicken? Kannst du so auf deinem
Riicken schaukeln?



': Ob du das schaffst?

Mache zehn
Kniebeugen!

Wie bewegen sich die
Muhlenblatter der
Windmihle?

Mache es nach!

Reibe mit Daumen und
Zeigefinger deine
Gehirnknépfe links und
rechts neben dem
Brustbein!

Winkle dein Knie an

und ziehe deine Rolle deine Schultern!
Ferse bis zum Po,

bis du ein leichtes

Dehngefiihl
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Laufe kurze Zeit auf
der Stelle!

Kannst du bei
gestreckten Beinen mit
deinen Handen den Boden
berthren?

w Pendle deine Arme von

einem Fu[$ zum anderen!

%

Schiittle deine
Arme und Beine
kraftig aus!

@ Schau dir durch die Beine!

Was kannst du nun sehen?

z Dein Stuhl ist dein Pferd.
Du reitest leise durch die
Prarie.




v Balanciere einen Gegenstand

auf deiner Finger-
spitze und
schleiche durch

die Klasse!

www.zaubereinmaleins.de

w Du steigst wie ein Schorn-
steinfeger auf das Dach und

putzt den Kamin.

www.zaubereinmaleins.de

I Bewege dich so langsam
wie eine Schnecke durch
die Klasse!

www.zaubereinmaleins.de

Du bist der Wind!

www.zaubereinmaleins.de

Lege ein Bein gestreckt auf
den Stuhl und beuge dich
vor! Wechsle das Bein!

www.zaubereinmaleins.de

Hinweise zum Material

Der "bewegte Unterricht" ist nach wie vor in
aller Munde und niemand bestreitet mehr
ernsthaft, wie wichtig kurze Bewegungspausen
flr unsere Kinder sind.

Diese Kdrtchen kénnen im Klassenraum aus-
liegen.

Zwischen einzelnen Unterrichtsphasen kdonnen
die Kinder individuell oder auch durchaus mal im
Klassenverband die Ubungen auf den Kértchen
nachmachen.

Es handelt sich um Ubungen, die leise durchge-
fuhrt werden kénnen und kaum Material
benétigen (Murmel, Tennisball).

Die Illustrationen stammen von Hans-Jirgen
Krahl!







