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... jetgzt seid thw awv der Reihe

Bewegungspause - Teil 1

?
Schule ist anstrengend. Wer viel lernt, bendtigt zwischendurch eine Pause. Welche D

Hier findest du verschiedene Beispiele aus unterschiedlichen Bereichen.
Viel SpaB beim Ausprobieren

Aktivi -
Krdftigung: Rkl

Arme und Beine ausschiitteln
Armkreisen Auf der Stelle  Kniebeugen  Wechselspriinge Sitzend Radfahren
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Aktivierung:
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Abwechselnd beriihren die Hdnde

. die Nase sowie das Ohr,
Konzentration: - die linke Hand beriihrt das rechte Ohr

Fiihre mit der Hand eine und die rechte Hand die Nase
liegende Acht aus. Nun wird die Position schnell gewechselt:
Der Daumen fiihrt - die linke Hand beriihrt die Nase und
die Bewegung .an die rechte Hand berlihrt das linke Ohr
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... jetzt seid ihw awv der Reihe
Bewegungspause - Teil 2

Die Schule ist weiterhin anstrengend. Jetzt kommt nach den Bewegungen die
Entspannung, Ruhe und Stille. Hmmm... ?  Viel SpaB beim Ausprobieren.

Entspannung:
v
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1 Minute .Stille”

Ruhe - Atmen
Setze dich bequem auf
deinen Stuhl und
geniefle
1 Minute ,Stille”

Setze dich aufrecht auf deinen Stuhl:
Atme durch die Mase ein.
Zihle auf 4 - Halte den Atem kurz an -
Atme langsam aus. Zihle auf & - Halte den Atem kurz an.....
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