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Lied 2: ,Schneerdaumen”

Lied 2: ,Schneerdaumen”

Durchfiihrung auf einen Blick:

e °® Liedldnge: 2:58 Minuten

\w ('j\ 15:00 Bei der erstmaligen Durchfiihrung benétigen Sie
mehr Zeit. Kombinieren Sie die Bewegungslieder mit

nen Zwischengesprachen und dem Thema: ,

Weihnachten einst und heute”.

Fitte Senioren kénnen die Ubung auch im Stehen durchfiihren! Achte
Hilfestellung (Stuhllehne, Handlauf ...).

Der Schneeberg vor dem Haus wird immer hoher. Wir ausgestat-

tet in den Garten. Mit Schwung werfen wir den Schnee eln den Weg
frei.

Trainingsschwerpunkte:

Mobilisation: (XXX Y Ausda 00000

Koordination: 00000 pro i ehen: ee®e®e0O

Kraftigung: 00000 Stur. h Sitzen: ®®@00O

* Mobilisation: komplette obere e Mobilisation: Kraftigung: Schulterblatt,
Extremitaten und Hufte Ober- und Unterarme

e Kraftigung: Arme (Bizeps), Bauch, Hift- e Kraftigung: Wade bei Durchfiihrung
beuger und vordere Oberschenkel der Ubung im Stehen

18
Mediengruppe Oberfranken — Fachverlage GmbH & Co.KG, 95326 Kulmbach



Lied 2: ,Schneerdaumen”

Schneeraumen
Musik & Text: Ralf Gabriel Alpenrock: Tempo 98
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Der Schnee so leicht, fliegt vol- ler Schwung,
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Lied 2: ,Schneerdaumen”

Mit beiden Armen schieb” ich an,
ich driick” den Schnee nach vorn.
Schieb” vor zuriick so gut ich kann,
ich mach” den Weg jetzt frei.

Mit unserer grofRen Blechschaufel
schieben wir den Schnee mit bei
Armen kraftig nach vorne we

Variation eignen sich auch
vorragend zwei leichte Hanteln.

Mit einer Sciiaufel im Arm star ' ich durch Schnee, mir ist warm.
Es hat . “hneit her = 7 _ht, wer hitte das nur gedacht?
M hohen Schritten stapf” ich in das Haus.

Wir marschieren im Sitzen mit hohen
Schritten durch den Schnee.

Wir achten dabei auf die diagonale
Durchfiihrung der Bewegung.

Tipp: Zusatzlich konnen Sie fur dieses
Bewegungslied auch einen Gymnastikstab
als imaginare Schneeschaufel verwenden.

25
Bewegt mit Musik, Ausgabe 2, 10/2019



	Vorseite_2_BM_Karneval und Liebelei-Schneeräumen_st
	2_BM_Winterfreuden-Schneeräumen



