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Lied 2: Ein Tag am Meer

Lied 2: , Ein Tag am Meer”

Durchfiihrung auf einen Blick:

° ° Liedldnge: 3:01 Minuten
} ('j\ 15:00 Bei der erstmaligen Durchfihrung bendétigen Sie

mehr Zeit. Kombinieren Sie die Bewegungslieder mit
nen Zwischengesprachen und dem Thema: Sommerurlaub.

Die Ubung kann sehr gut im Sitzen, aber auch mit fitten Seniorinne
hen durchgefiihrt werden. Dieses Lied eignet sich hervorragend fiir e

Wir geniellen einen Tag am Meer bei Sonnenschein am Strand.
cremt machen wir einen Dauerlauf am Strand. Das tut

Tipp:
@ Setzen Sie sich beim Training ,coole”,

gute Laune.

auf. Das macht Spal® und

Trainingsschwerpunkte:

Mobilisation: 00000 A (XY XY
Koordination: ©0000 prophlylaxe im Stehen: eeeee
Kraftigung: 00000 Sturzprgphylaxe im Sitzen: e®@0 0O

* Mobilisation der Hufte e Kraftigung der unteren Bauchmuskulatur
* Mobilisation der Knie e Kraftigung des Hiftbeugers

* Mobilisation des Sprunggelenks (Ful}) e Kraftigung der Wade

* Mobilisation der Arme

[ ]

Mobilisation der Ellenbogen
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Liedtext (Kopiervorlage):

Lied 2: Ein Tag am Meer

-

Ein Tag am Meer

Ein Tag am Meer heut’, den gonn” ich mir,
ich habe die Sonnenbrille mit dabei.

Ich gehe runter zum Strand im Sand,

ja da, da fuhl” ich mich erst richtig, richtig frei.
Ich breit” die Decke am Boden aus

und schmiere mich mit Sonnencreme ein.
Zieh” meine Turnschuh” zum Laufen an
und leg” dann los, so schnell ich kann.

Ich lauf’, laufe schnell am Stgand en
Ich lauf’, laufe schnell so g

Gonn” mir die Ruhe, h

ja hier, hier fu mi

7
encreme ein.
Laufen an
Il 'ich kann.

n” geht unter, der Abend naht,
packe meine Badesachen ein.

Zieh” meine Turnschuh, zum Gehen an
und laufe heim, so schnell ich kann.

Ich lauf’, laufe schnell am Strand entlang.
Ich lauf’, laufe schnell so gut, so gut ich eben,
Ich lauf’, laufe schnell am Strand entlang ...

laufe schnell so gut, so gut ich eben kann.

Bewegt mit Musik, Ausgabe 4, 5/2020
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Lied 2: Ein Tag am Meer

Ein Tag am Meer

Musik & Text: Ralf Gabriel Swingfox, Tempo 192
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Turn- sch zum Lau- fen an und leg” dann los, so schnell ich
schu zum Lau- fen an und leg” dann los, so schnell ich
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kann. Ich lauf”, lau- fe schnell am Strand ent- lang. Ich lauf”,
kann. Ich lauf”, lau- fe schnell am Strand ent- lang. Ich lauf”,
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lau- fe schnell so gut, so gut ich e- ben, ich lauf’, lau- fe schnell
lau- fe schnell so gut, so gut ich e- ben, ich lauf’, lau- fe schnell
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