Zeit zum Spielen und zum
Sich- Bewegen muss auch

sein!

J'“

Besttmmt brauchst du zwischendurch ein

wenig Bewegung und Abwechslung.

In der Zeitung habe ich ein Spiel gefunden, das dir Freude bereiten
kénntel Du brauchst nur einen normalen Wiirfel und einen
Farbwiirfell Notfalls konntest du einen Farbenwiirfel selbst

anmalen oder gar selbst basteln!

Die Vorlage ist hierl Einfach ausschneiden, aber Achtung! Die
grauen Laschen dran lassen, GENAU falten und auf alle graue

Streifen Klebstoff geben! Nun nur mehr zusammenkleben!

Viel Spafi
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g AmOrt \aufen
Bequem hinlegen und \

o 8 Sit-ups (sprich: sitt-apg
| @8 Froschhipfer g »
S

\ cgﬁ/é en

Armkreisen (rickwart

Hast du Rickenschmerzen vom
langen Sitzen am Schreibtisch?
Gerade jetzt ist Bewegung wichtig.
Schon ein paar Ubungen pro Tag
halten dich fit und gesund.

Idee: Gaby Prochazka

B8 Normaler Sprung

. ! & \J]“f}

XY

E] Armkreisen (gegengleich)
&) Kopf neigen (links und rec |
Fest in die Hande klatschen

B Armkreisen (vorwarts)

Strecksprun'g
' Kicks (seitwarts)
cgﬁ/é//‘%e//(

(-] Wirfle je einmal mit dem Zahlenwiirfel und mit dem Farbwiirfel.

[ Suche dir auf dem Raster die entsprechende Ubung. \ t o /
(=) WUrermitdemZahIeanrfe!nocheinmal.Su‘chdiréus,obdasErgebnisdie a @/"/a

- Anzahl der Wiederholungen oder die Dauer (wahle Sekunden oder

hts)

Fingér—Klavierkonzert '

% Kopfnicken (auf und ab)

Minuten) dieser Ubung sein soll. : 1 Wirfel mit Zahlen von1bis 6
3 Wie viele Ubungen du erwiirfelst, bleibt deiner Fitness, deiner Laune 1Wiirfel mit Farben
oder deiner vorhandenen Zeit (iberlassen! : . (Du kannst auch einen -

Wiirfel selbst bemalen!)

Motiviere auch deine Geschwister oder Eltern zum Mitspielen. ,
: Platzbedarfca.2x2m
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' - Beinriickseite dehnen

5 Einbeinstahd rechtes Bein

A Rolle riickwarts ’ -
8 Korper klatschen (davor, dahinter

@ Einstandbein (linkes Bein)

B Kicks

- Kinderzeitung flir sechs Wochen

I
WleSO IU9en
Skeleﬂe hie?

/ Weil sie so leicht zu
: durchschduen smd

| H0ckstahd-LiegestUtz—Sprung‘

'Grétsch\iegestﬁtz

Liegestutz —

Wechselsprung

B Rolle vorwzrts
Sprung mit Drehung

) Grétschsitz - Strecksntz
%9 Diagonaltanz

Boxenh mit Armen.

Kerzenstand

Liegestilti
A Finger schnipsen

ANGEBOT FUR

KINDERBETREUUNG Das erkidren wir Kmdemvon 6 bis 12,
die mehr verstehen wollen.

Schulen beiiehuhgsweis’e
Betreuungseinrichtungen-
kénnen die Kleine .

bestellen. Ihre Bestellungen
schicken Sie bittean:
kinderzeitung@kleinezeitung.at

BESTELLMOGLICHKEITEN: :
Fiir zu Hause: kleinezeitung.at/gratislesen  Fiir die Schuie: kinderzeitung@kieinezeitung.at




