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Lied 3: Fensterputz-Twist

Lied 3: , Fensterputz-Twist”
Durchfiihrung auf einen Blick:

®
H 15:00 Liedlange: 3:10 Minuten
('j\ : Bei der erstmaligen Durchfihrung bendétigen Sie e

mehr Zeit. Kombinieren Sie das Bewegungslied mit kleine
Zwischengesprachen zum Thema: Friihjahrspu
alles zu tun?

Die Ubung kann im Sitzen oder Stehen durchgefiihrt werden.
Der Sommer steht vor der Tir. Wir bemerken, dass die Fenster uns eine Reini-
gung bendatigen. Eimer und Schwamm sind schnell ber die Arbeit

besonders gut von der Hand.

Trainingsschwerpunkte:

Mobilisation: 00000
Koordination: 0000
Kraftigung: 00000

* Mobilisation Schultergiirtel und Ellen- * Mobilisation der Schulter- und Nacken-
bogen muskulatur

* Mobilisation der Lendenwirbelsdule ¢ Mobilisation der Lendenwirbelsdule

e Kraftigung des Schultergurtels, der e Kraftigung der Schulter, des Nackens
Brust- und Bauchmuskulatur und der seitlichen Bauchmuskulatur
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Lied 3: Fensterputz-Twist

Fensterputz-Twist

Musik & Text: Rall Gabriel Twist: 160
7
, C F G C
Y 1 I | I
. = 1 M ] - e - F ] ! ! | 1 I 3
| Fan W |-y P I T I . I | - P
ANV S T - € & - I & * o<
o -
l.Ich lieb die Som- mer- zeit,
Hil-  ten mit,
Hil-  ten  mit,
A A.lll I"
/. R —— T— S— ] ] ] 1
(o — [ e_o ¢ p— [ ] [ o
Py R—
stcht  be- reit. In uns- rem klei- nen
Twist- Mu- sik. So  macht die Ar- i
- den Hit Iech  kom- me gut dir  die
G C
ol pr—
o ! 1 IA
R e —
o e % 4
schau- rig aus. Die Fens- ter ganz  blind, das sicht doch
rich- tig Gas. Die Mu- sik viel Sch . die  hilt  uns
Fens- ter an. Sie  glin- zen der- bz SO wie ¢S
m
. — — —
& & oot =
g
je-  des Kind. den  Schwamm  jefzt  raus,
al- le jung. n mei- ner  Hand,
fri-  her  war. den End- spurt _ hin,
F G C
o F = T r ] ot - I
| ] - | I - P
I [ J T
) —

Mit mei- ner rech- ten Hand

ga-  lant.
tig  bin.
C F G
EEESSSEs s ===
[— '
ich im Kreis ganz sanft. Fith- re den Schwamm mit
. 7
A Gisverm Am D G F G C
" T I I - ﬁ_
(SIS =SS ===
o) ' [
Schwung, mit Schwung, Krei- se nach rechts her- um. Mit mei- ner lin- ken Hand
F G C F G
Q 1 L | 1 1 L
bot= ot o b= S . £ o
J — — ‘
wisch ich im Kreis ganz sanft Fith- re den Schwamm mit
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Lied 3: Fensterputz-Twist

Die Bewegungsablaufe im Bild

Ich lieb die Sommerzeit, der Eimer steht bereit.
In unsrem kleinen Haus, da sieht es schaurig aus.
Die Fenster sind ganz blind, das sieht doch jedes Kind.

Drum hol den Schwamm jetzt raus, wir putzen schnell das Haus.

Wir setzen uns locker hin,
der eine Arm ist nach
oben gestreckt.

Wir zeigen mal mit der
rechten Hand, mit
linken Hand im
auf unser Haus.

Mit meiner rc .iten hand wisck :h im Kreis ganz sanft.

Fiihre den Schwamn. Schwune —" chwung, kreise nach rechtsherum.
Mit meiner.. =n Hand wisch ich im Kreis ganz sanft.

Fiihre den Sc+ ~ miv  ‘wung, mit Schwung, kreise jetzt linksherum.

bern mit kreisenden
Bewegungen des rechten Armes
unsere Fenster.

Wir wiederholen die Bewegung
auf der linken Seite.
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