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Wir unterstiitzten lhre Schule in Sachen Gesundheit

mit Bewegung im Unterricht

Aufrechter Sitz auf dem vol

1. Hande klopfen 2 x auf di¢

2. Hande Gibereinander krel

3. Kopf nach rechts wender
4.Hande nach rechts auss¢

5. Linke Hand an den rechtl
kreist klein; rechte Hand af
] wicntig

Synchronitét, Takt beibehalten

I Variationen

Zu Musik durchfiihren; Teilnehmende entwickeln mit
acht Bewegungen einen neuen Kanon

6.Hande umeinander wick
wickeln, Oberkdrper aufrig

7. Arme nach oben strecke
Arme nach unten strecken

8. Linkes Bein anheben, re¢

l Wichtig

Bewegung im Unterricht

Bewegung im Unterricht

Haltung férdern

Apfel pfliicken
Mobilisation und A ufrichtung der Wirbelszule
Ausgangsstellung

Einen aufrechten Sitz auf dem vol
rderen Drittel des St i
aufrechten Stand einnehmen s odereinen

Entspannung herbeifiihren

Durchfiihrung

Die Arme langsam nach oben fiihren.
Die Daumen zeigen nach hinten,

Schwamm ausdriicken
sensibilisierung fiir Spannungszustande, Lockel
Eigenmassage

Abwechselnd von einer Hand aus weit nach ben strecken. Der fe
ach oben streck er Blick folgt
Die Ubung mehrmals wiederholen

Ausgangsstellung
Die Ubung erfolgt im Stehen.

Wichti
Durchfiihrung l \chtig
Die rechte Hand zur linken Schulter fihren und den Kappenmt Gleichm,
aRig atmen. K
sanftes Kneten massieren. 8 atmen. Kopf nicht in den Nacken legen.

Dann den Muskel fest in die Hand nehmen und wie einen Schi
driicken. Langsam Druck rausnehmen — der Schwamm fullt si¢
Fliissigkeit

l Variationen

Im Stehen bis auf die Zehenspitzen gehen.
Danach die Seite wechseln.

G

Aufmerksamkeit auf Seitenunterschiede lenken.

I Variationen

Im Sitzen; bei a

usreichendem Vertrauen auch als

Partneriibung moglich

Bewegung im Unterricht ist ein Kartensatz

mit 36 Ubungen

um den Schulalltag gut zu uberstehen:

= »Sympatikus aktivieren« — flir wache Klassen

= »Entspannung herbeifiihren« —

fur Ruhe und Gelassenheit

= »Aufmerksamkeit heben« —
fur besseres Lernen

= Und nebenbei etwas fur die
gute Figur tun mit »Haltung
fordern«

Die Ubungen werden im
Unterricht als Kurzpausen
durchgefiihrt.

Wir sind fiir Sie da!

Wenn Sie mehr Uber die Gesundheitsforde-
rung der IKK Brandenburg und Berlin in der
Schule wissen mochten, dann wenden
Sie sich einfach an:

Iris Spitzner
Ziolkowskistr. 6

14480 Potsdam

Tel.: (0331) 6463226

E-Mail: iris.spitzner@ikkbb.de
www.ikkbb.de



