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Auf der Wiese Vg
Ubungen

A Bewegung

1 Bewegungsgeschichte ,Friihlingsspaziergang*

Ubungsanleitung: (Bewegung im Sitzen!)
Die vorgeschlagenen Bewegungen sind als Anregung zu verstehens/—"sie werden dem Leistungsniveau der Teil-
nehmer angepasst und nur so weit ausgefiihrt, wie sie dengJeilnehmern gut tun. Sie sollen Spal machen!

Es ist ein wunderschoéner Friihlingstag und wir wollen einen Spaziergang machen:

Wir ziehen die Schuhe an.
— Die Teilnehmer versuchen, mit beidenJ=éanden bis zu den FiiBen zu kommen — erst rechts, dann links.

Wir nehmen eine Jacke von der Garderobe.
— Die Teilnehmer strecken beide Arme:nach oben.

Wir ziehen die Jacke an.

— Die Teilnehmer machen Bewegungen, als ob sie in Jackendrmel schitipfen wollten: Sie fahren mit der lin-
ken Hand den gestreckten rechten Arm entlang und anschlieBend mit der rechten Hand den gestreckten
linken Arm entlang.

Nun gehen wir hinaus.
— Die Teilnehmer machen Gehbewegungen.

Wir freuen uns iiber die ersten warmenden Sonnenstrahlen.
— Die Teilnehmer kreuzen die Arme vor der Brust und streichen mit der rechten Hand dber den linken Ober-
arm und gleichzeitig mit der linken Hand tber den rechten Oberarm.

Wir atmen die frische Luft ein.
— Die Teilnehmer atmen dreimal tief ein und aus.

Dann gehen wir weiter.
— Die Teilnehmer machen wieder Gehbewegungen.

Wir sehen eine bliihende Friihlingswiese und freuen uns liber die schonen Blumen.
— Die Teilnehmer nennen verschiedene Frihlingsblumen und zeigen dabei in verschiedene Richtungen.

Nun sehen wir einen Schmetterling liber die Blumen fliegen.
— Die Teilnehmer ahmen die Flugbahn mit den Hénden nach;, erst mit der rechten Hand, danach mit der
linken.

Gut gelaunt gehen wir nun wieder nach Hause.
— Die Teilnehmer machen noch einmal Gehbewegungen.

Was wird trainiert?

¢ Erinnerungsvermdgen (Einstimmung auf das Thema)
e Kdrperwahrnehmung

e Aktivierung des Kérpers (Durchblutungssteigerung)
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