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Fit in den Frihling | ¢
Ubungen

A Bewegung

1 Ubung gegen Friihjahrsmudigkeit

Ubungsanleitung:

Die Teilnehmer sitzen im Stuhlkreis. Der Trainer macht die Ubungenvor bzw. mit. Jeder Teilnehmer beteiligt sich,
soweit es seine Mobilitét erlaubt. Die Bewegungen sollten weder ausladend noch Ubertrieben nachvollzogen wer-
den. Es empfiehlt sich, den Raum vorher gut zu Ilften upd” Wasser zum Trinken bereitzustellen.

Wir gehen an die frische Luft und nehmen Sauerstoff auf.
— Die Teilnehmer strecken sich — je nach Mobilitdt™= und atmen tief durch. Dabei sollte sich der Brustkorb
weiten.

Wir tanken Sonne und Tageslicht.
— Die Teilnehmer schlieBen die Augernand stellen sich vor, wie die ersten Sonnenstrahlen das Gesicht ange-
nehm wérmen.

Um wieder Kondition zu bekommen, fahren wir Fahrrad.
— Die Teilnehmer ballen die Hande zu Féusten und machen Radfahrbewegungen.

Um den Kreislauf anzukurbeln, kneippen wir im kalten Wasser.
— Die Teilnehmer heben abwechseind das rechte und das linke Bein.

Trinken ist gesund!
— Die Teilnehmer trinken Wasser.

Was wird trainiert?
¢ Die Teilnehmer werden optimal auf das nachfolgende Gedéchtnistraining vorbereitet.

Alltagstransfer:
Strategien gegen die Frihjahrsmidigkeit (frische Luft, Sonne, Bewegung, Trinken) werden spielerisch ausprobiert
und konnen so eventuell im Alltag umgesetzt werden.

Weiterfiihrende Vorschlage:

Wenn die Gruppe den Schlager ,Ja, wir san mit’'m Radl da“ kennt, kdnnen dazu abwechselnd mit Armen und
Beinen Radfahrbewegungen gemacht werden — natUrlich mit entsprechenden Pausen, um die Teilnehmer nicht
zu Uberfordern.

B Einstimmung

1 Gedanken zum Friihling

Ubungsanleitung:

Um den Wortschatz zum Thema ,Frihling” zu aktivieren, erganzen die Teiinehmer die vorgegebenen Satze. Damit
sich mdglichst viele Lésungsvarianten ergeben, wird die Ubung vorzugsweise im Plenum mundlich und/oder am
Flipchart durchgefiihrt.
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