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Lied 2: Friihjahrsputz

Lied 2: , Friihjahrsputz”
Durchfiihrung auf einen Blick:

= H 15:00 Liedlange: 2:18 Minuten
(./.:\ ’ Bei der erstmaligen Durchfiihrung bendtigen Sie e
mehr Zeit. Kombinieren Sie die Bewegungslieder mit kleine

Zwischengesprachen und dem Thema: Hausput

Die Ubung kann sehr gut im Sitzen und mit fitten Senioren im Stehen
Variationsmoglichkeit: Verwenden Sie Tiicher, Schwamme oder Gym
nahen Durchfiihrung der Ubung.

Der Fruhjahrsputz steht an! Ausgestattet mit Staubwe achen wir
unser Haus von oben bis unten sauber.

Trainingsschwerpunkte:

Mobilisation: 00000
Koordination: 0000
Kraftigung: 00000

¢ Mobilisation der Schulter und Schulter- ¢ Stabilisierung des hinteren
gelenke, der Arme Ruickens

¢ Rotation der Wirbelsaule

¢ Dynamische Kraftigung der Schulter
und Arme

e Aktivierung beider Gehirnhalften
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Lied 2: Frihjahrsputz

Liedtext (Kopiervorlage):

-
Frithjahrsputz

Der Frihjahrsputz steht vor der Tur,
den Wedel, ja den schnapp’ ich mir.

Staub, der muss weg, rechts oben im Eck,
ich strecke mich, mache mich lang,
oben im Eck, Staub, der ist weg.

Jetzt ist es sauber, schau, wie es glanz
Staub, der muss weg, links oben im Ec
ich strecke mich, mache mich lang,

Fensterglas ma
Schlieren sind

ch noch ganz blind,
, ich mach’ das geschwind,

Frihjahrsputz steht vor der Tur,
hrubber ja, den schnapp’ ich mir.

ische nach vorn, ich wische zurtick.
chau, wie das blitzt, ich bin entziickt,
cheuer’ herum, rubble ganz fest.

So wird es sauber, alles ganz rein.

Wische nach rechts, ich wische nach links.
Schau, wie das blitzt, ich bin entzlickt.
Scheuer’ herum, alles ist blitzblank sauber.

Bewegt mit Musik, Ausgabe 7, 2/2021
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Lied 2: Friihjahrsputz

Musik & Text: Ralf Gabriel

Friihjahrsputz

Shuffle-Rock: 121
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Lied 2: Friihjahrsputz

Die Bewegungsablaufe im Bild

Der Friihjahrsputz steht vor der Tiir,
den Wedel, ja den schnapp’ ich mir.
Staub, der muss weg, rechts oben im Eck,

ich strecke mich, mache mich lang,

Wir stemmen die Arme
in die Hiften und
schauen prufend
in den Raum.

rechts oben.

0 .aimuwu.x, Staub er ist weg.
Jel t es saube <’ 4, wie es glanzt.
Staur ‘er muss wey, links oben im Eck,
ich su. ke mich, mache mich lang,
sen .k, Suw ~ derist weg, jetzt ist es sauber.

Wir strecken den rechten
Arm uber die Kérpermitte
mit Wischbewegungen nach
links oben.
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