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Bewegungen fir die Pause

B 4 Stellen Sie sich gerade hin

1 - FiiRe etwas auseinander

- Arme neben dem Korper

- Kopf langsam zur Seite neigen
Diese Stellung kurz halten

- Kopf zuriick in die Mitte

- Kopf langsam zur anderen Seite
Diese Stellung kurz halten

- Bewegung 10 Mal wiederholen

Stellen Sie sich gerade hin

- FUle etwas auseinander

Einen Arm ausstrecken

Mit dem Arm rickwarts kreisen

Das Gleiche mit dem anderen Arm machen
Bewegung 10 Mal pro Arm wiederholen

Stellen Sie sich gerade hin

- FUle etwas auseinander

- Arme zur Seite ausstrecken

- Ober-Korper langsam nach rechts drehen
- Ober-Koérper langsam nach links drehen

- FiRe bleiben stehen

- Bewegung 10 Mal wiederholen

© Projekt — Gesund durchs Leben



Gesund durchs Leben

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

© Special Olympics Deutschland e.V. Fotos: SOD

Special jﬂé ﬁ'ﬁ.‘

Olympics f§ﬁ‘ﬁ?’

Deutschland

Stellen Sie sich gerade hin

Fil3e etwas auseinander

Einen Arm zur Decke strecken

Das Gleiche mit dem anderen Arm
Dabei den ganzen Korper
strecken

Bewegung 10 Mal wiederholen

Stellen Sie sich gerade hin

FiRe etwas auseinander

Mit beiden Handen abstiitzen
an der Wand

Auf die Zehen-Spitzen stellen
Auf die Hacken stellen

Dabei nicht umfallen
Bewegung 10 Mal wiederholen

Stellen Sie sich gerade hin

Halten Sie sich fest

Zum Beispiel: Tisch oder Wand
Auf ein Bein stellen

Mit dem anderen Bein vor und
zuriick schwingen

Das Gleiche mit dem anderen
Bein

Bewegung 10 Mal wiederholen



