Modul «Bewegungspausen»

Darum geht'’s

«schule bewegt» ist ein nationales
Programm des Bundesamts fiir Sport
BASPO, das die tagliche Bewegung
in den Schulen fordert. Alle teilneh-
menden Schulen und Klassen ver-
pflichten sich zu mindestens 20 Mi-
nuten taglicher Bewegung.

EDK | CDIP | CDPE | CDEP |

en Erziehungsdirektoren

Die Ubungen dieses Kartensets kénnen — ohne Material und
jederzeit — im Schulzimmer in Form von bewegten Pausen
durchgefiihrt werden. Die verschiedenen Schwierigkeitsgrade
der Ubungen sorgen dafr, dass alle Schillerinnen und Schiiler
auf ihrem Niveau gefordert sind.

Wir wiinschen euch viel Spass bei der taglichen Bewegung mit
«schule bewegt»!
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Fingerspiel

Daumenakrobatik

BASPO
2532 Magglingen

Bildet mit beiden Handen eine Faust und versteckt
den Daumen darin. Offnet die Hande gleichzeitig
und macht anschliessend wieder die Faust, dieses
Mal zeigt der Daumen nach oben. Wechselt nun
standig zwischen diesen beiden Positionen hin und
her.

Varianten

e Macht dasselbe gegengleich: Bei einer Hand zeigt
der Daumen nach oben, bei der anderen Faust ist
der Daumen in der Faust versteckt — schafft ihres,
standig zwischen den beiden Positionen zu wech-
seln? Konnt ihr das auch, wenn ihr rhythmisch
dazu an Ort hupft oder durchs Zimmer lauft?

e Vereinfachung: Eine Hand ist ge6ffnet, eine Hand
ist geschlossen.
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Fingerspiel

Hand-Gymnastik

BASPO
2532 Magglingen

Klopft mit den Fingern der rechten Hand rhythmisch auf die
Pultkante. Die linke Hand fahrt dazu immer an der Pultkante
hin und her. Auf ein Kommando wechseln die beiden Hande
ihre Aufgaben: Die linke Hand klopft, die rechte Hand bewegt
sich hin und her. Schafft ihr das, ohne dass sich die Bewegungen
vermischen?

Varianten

e Fuss-Gymnastik: Kénnt ihr die gleiche Aufgabe auch mit euren
Fussen ausfuhren?

e Versucht, mit einer Hand sanft auf euren Kopf zu klopfen und
mit der anderen Hand einen Kreis auf den Bauch zu zeichnen.
Wechselt auch hier nach einiger Zeit die Aufgaben der beiden
Hande!
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Fingerspiel

Klavierspiel

BASPO
2532 Magglingen

Legt eure Hande vor euch auf den Tisch, so dass alle zehn Finger
das Pult bertihren. Hebt nun bei beiden Handen nacheinander
gleichzeitig den Daumen ab, dann den Zeigefinger, den Mittelfin-
ger, den Ringfinger und den kleinen Finger. Beginnt auch einmal
mit den kleinen Fingern.

Varianten

e Beginnt mit dem Klavierspiel bei der linken Hand mit dem
Daumen, bei der rechten Hand mit dem kleinen Finger.

e Konnt ihr auch mit tberkreuzten Handen Klavier spielen?

e Finger-Nummer: Dreht die Handflachen nach oben und
spreizt die Finger ab. Nummeriert nun die Finger von links
nach rechts: Der Daumen ist die 1, der Zeigefinger die 2,
der Mittelfinger die 3 etc. Der rechte Daumen ist die 10.
Die Lehrperson oder ein/-e Schuler/-in bestimmt, welche beiden
Finger ihr zusammenfihren musst, indem er/sie zwei Zahlen
nennt. Beispiel: 1 und 9 — der linke Daumen und der rechte
Zeigefinger berhren sich.

o
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Fingerspiel

Daumenkampf

BASPO
2532 Magglingen

Bildet Zweiergruppen und stellt euch einander
gegenuber auf. Hackt euch mit den Fingern der
rechten Hand ein, so dass eure Daumen nach oben
zeigen. Auf ein Kommando musst ihr versuchen,
den Daumen eures Gegners zu fangen und runter
zu drlicken. Einen Punkt gewinnt ihr, wenn ihr den
Daumen des Gegners zwei Sekunden festhalten
konnt. Wer hat am schnellsten drei Punkte gesam-
melt? Wechselt jeweils die Hand.

Variante

e Ritual: Statt eines akustischen Kommandos konnt
ihr ein Ritual bestimmen, das ihr vor dem Kampf
ausfihren musst. Beispielsweise die Daumen zu-
erst zweimal rechts und links Gberkreuzen.
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Beweglichkeit erhalten/Entspannung

Sonnengruss

Stellt euch aufrecht hin, die Fisse sind eine Hand-
breite gedffnet. Legt die Handflachen vor eurer
Brust aufeinander. Wélbt nun langsam die Hand-
flachen auseinander, als ob die Bllte einer Blume
darin wachsen wiurde.
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BASPO
2532 Magglingen

Wahrend dem Ausatmen hebt ihr die Arme und die Hande nach
oben, bis sie gestreckt iiber dem Kopf sind. Offnet langsam die
Arme. Lasst die Arme wie bei einer verwelkenden Blume seitwarts
langsam nach unten sinken. Anschliessend beginnt auch der Kopf
zu welken, senkt dabei das Kinn langsam zur Brust. Lasst die
Schultern nach vorne sinken, beugt den Oberkdrper nach vorne
bis eure Arme den Boden beriihren, biegt langsam die Knie, bis
ihr in der Hocke auf dem Boden kauert. Richtet euch wieder auf
und wiederholt diese Bewegungsabfolge einige Male.

Atmet wahrend der ganzen Bewegungsabfolge ruhig und regel-
massig.

Varianten

o Bildet 2er- oder 4er-Gruppen, stellt euch einander gegentber
auf und fihrt den Sonnengruss synchron aus.

e Fiihrt den Sonnengruss zu langsamer Musik (Entspannungs-
musik) aus.

o
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Beweglichkeit erhalten/Entspannung

Wirbelwirmchen

BASPO
2532 Magglingen

Setzt euch mit leicht gespreizten Beinen auf die
vordere Stuhlkante und lasst den Kopf langsam
hangen, rollt mit jedem Ausatmen Wirbel fir Wirbel
nach unten, bis die Hande den Boden beriihren.
Richtet euch anschliessend mit jedem Einatmen
langsam wieder Wirbel fir Wirbel auf. Wiederholt
die Ubung einige Male.

Varianten

e Twister: Setzt euch mit aufrechter Haltung
verkehrt herum auf euren Stuhl. Dreht euren
Oberkorper auf die eine Seite und dehnt so den
unteren Ruckenbereich. Wenn ihr euch an der
Stuhllehne festhalt, verstarkt dies die Dehnung.

e Scheibenwischer: Setzt euch auf die vordere Stuhl-
kante und stitzt euch mit den Handen auf dem
Stuhl ab. Gebt euer Gewicht ganz an die Hande
ab und pendelt mit den Knien wie mit einem
Scheibenwischer hin und her.

o
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Beweglichkeit erhalten

Stuhldehnung Stellt euch mit dem Riicken zum Stuhl hin. Legt ein gebeugtes
Knie und das Schienbein auf die Sitzflache des Stuhls, fixiert den
Fuss an der Stuhllehne. Jetzt dehnt ihr den Hiftbeuger-Muskel,
indem ihr die Hifte langsam nach vorne schiebt. Atmet dabei in
den Muskel «hinein» und spannt den Bauch etwas an.

Variante
o Stellt euch aufrecht hin und hebt den rechten Fuss langsam
nach hinten zum Gesass hoch und haltet ihn mit der rech-
=" ten Hand fest. Die beiden Knie sollten parallel nebeneinander
liegen. Atmet ruhig in den Muskel «hinein» und wiederholt
das Ganze anschliessend mit dem linken Fuss.

BASPO
2532 Magglingen
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Beweglichkeit erhalten

Schulterstiick Stellt euch in einer leichten Gratsche hin, streckt einen Arm nach oben und zieht sanft tiber
den Kopf hinweg auf die gegentberliegende Seite. Den anderen Arm koénnt ihr locker in
die Hufte einstttzen. Zahlt langsam auf 15, anschliessend 16st ihr die Dehnung und fuhrt
dasselbe auf die andere Seite aus.

Varianten

e Bildet 2er-Gruppen und stellt euch nebeneinander in der Gratsche auf. Hebt beide den
jeweils aussen- liegenden Arm Uber den Kopf und beugt euch so auf die Seite, dass ihr
euch die Hande geben kénnt. Fihrt diese Ubung auf beiden Seiten durch. Ihr kénnt
versuchen, von der einen zur anderen Seite zu wechseln, ohne die Hande zu I6sen.

e Bildet 2er-Gruppen, stellt euch einander gegentber auf und gebt euch die Hande. Ver-
sucht, ohne die Hande zu 6sen, nacheinander zuerst mit einem Bein Uber die Arme
zu steigen, anschliessend mit dem zweiten Bein nachzusteigen, um euch dann wieder
auszudrehen.

e Versucht euch selbst hinter dem Ruicken die Hand zu geben. Hebt dazu einen Arm tber
den Kopf und zieht mit der Hand hinter dem Kopf zum Riicken nach unten. Den anderen
Arm winkelt ihr hinter dem Riicken an und zieht ihn in Richtung der anderen Hand nach
oben. Bertihren sich die beiden Hande? Seid ihr auf beide Seiten gleich beweglich?

o
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Geschicklichkeit verbessern

Ohr- und Nasenklemme

BASPO
2532 Magglingen

Berthrt mit der linken Hand das rechte Ohr und
mit der rechten Hand die Nase. Versucht nun die
Position so zu wechseln, dass anschliessend die linke
Hand die Nase und die rechte Hand das linke Ohr
berthrt.

Varianten

e Noch schwieriger wird es, wenn ihr zwischen
dem Wechsel mit den Handen kurz auf die Ober-
schenkel klatscht.

e ElefantenrUssel: Bertihrt mit der linken Hand die
Nase und steckt den rechten Arm (den «Rissel»)
durch die so entstandene Offnung hindurch.
Linker und rechter Arm sollen nun abwechslungs-
weise als Russel dienen. Auch bei dieser Variante
konnt ihr — erschwerend — zwischen den Wech-
seln auf die Oberschenkel klatschen.
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Geschicklichkeit verbessern

Kreisende Hande

BASPO
2532 Magglingen

Streckt eure Arme nach vorne aus, so dass sich die
Hande auf Brusthohe befinden. Versucht, mit den
Handen vor eurem Oberkorper/Bauch zwei gegen-
einander verlaufende Kreise in die Luft zu zeichnen.
Die Hande kreuzen sich immer am hochsten und am
tiefsten Punkt des Kreises.

Varianten

o Statt zwei Kreise zu zeichnen, kénnt ihr versuchen,
zwei Quadrate zu zeichnen, was einfacher ist.

o Arm-Kreisel: Stellt euch aufrecht hin und streckt
beide Arme nach oben. Mit beiden Armen ver-
sucht ihr, je einen Kreis in die Luft zu zeichnen. Ein
Arm dreht sich nach vorne, einer bewegt sich nach
hinten.

e Dirigent/-in: Zeichnet mit der einen Hand vor eurem
Oberkérper einen Kreis in die Luft und versucht,
gleichzeitig mit der anderen Hand eine «8» zu schrei-
ben. Wechselt die Aufgaben der beiden Hande.
Variiert, indem ihr auch den Fuss dazu nehmt.
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Geschicklichkeit verbessern

Gleichgewichtstest

BASPO
2532 Magglingen

T
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Steht auf einem Bein und legt den Fuss des anderen Beins in die
Kniekehle. Uberkreuzt die Hande auf eurem Riicken. Schliesst
nach zehn Sekunden die Augen. Nach 20 Sekunden legt ihr
zusatzlich den Kopf in den Nacken. Wer steht nach 30 Sekunden
noch ruhig da? Wer nach 40 Sekunden immer noch ruhig da-
steht, ist gut!

Anschliessend macht ihr den Gleichgewichtstest auch mit dem
anderen Bein.

Variante
o Statt die Hande hinter dem Rticken zu verschranken, kénnt ihr
einen Ball oder einen Bleistift um euren Kérper fuhren.
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Geschicklichkeit verbessern

Geometrie-Zeichner

BASPO
2532 Magglingen

Die eine Hand berthrt abwechslungsweise die linke Schulter
und die rechte Hufte (Diagonale). Versucht nun, mit der ande-
ren Hand ein Dreieck (Brustbein — rechte Hufte — linke Hifte)
oder ein Quadrat (rechte Schulter — rechte Hufte — linke Hiifte
— linke Schulter) auf eurem Oberkorper zu zeichnen. Vertauscht
anschliessend die Rollen der beiden Hande.

Das ist nicht ganz einfach und braucht etwas Training. Ziel ist
es, diese Ubung méglichst rhythmisch durchfiihren zu kénnen.
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Knochen starken

Chaplin-Hupf

BASPO
2532 Magglingen

Springt bei der Chaplin-Hupfform mit den Fussen
ein- und auswarts und dreht dazu die Arme und
Hande ebenfalls ein- und auswarts. Dreht dabei
Fusse und Hande synchron nach innen und aussen.
Konnt ihr den Chaplin-Hupf rhythmisch und mog-
lichst schnell ausfuhren?

Varianten

e \erkehrter Chaplin: Macht den Chaplin-Hupf
gegengleich. Das heisst: Mit den Flssen springt ihr
einwarts, wahrend die Hande auswarts drehen.
Versucht, auch den verkehrten Chaplin rhyth-
misch und maglichst schnell auszufthren.

e Konnt ihr den Chaplin-Hupf oder den verkehrten
Chaplin in der 2er-Gruppe synchron ausfuhren?
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Knochen starken

Uberkreuz-Bewegungen

BASPO
2532 Magglingen

Stellt euch hinter euren Stuhl und hiipft an Ort. Berthrt mit dem
linken Ellbogen den rechten Oberschenkel und anschliessend mit
dem rechten Ellbogen den linken Oberschenkel.

Varianten

o Schuhplattler: Berthrt wahrend dem Hupfen mit der linken
Hand den rechten Fuss und anschliessend mit der rechten Hand
den linken Fuss vor eurem Koérper. Kénnt ihr den Fuss auch
hinter eurem Korper mit der Hand bertihren?

o Twister: Hupft beidbeinig so, dass die Knie abwechslungsweise
nach rechts und links zeigen. Die Arme zeigen immer in die
entgegengesetzte Richtung.

e |hr kénnt diese Uberkreuz-Bewegungen auch wahrend dem
Hupfen quer durchs Schulzimmer ausfthren.
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Muskeln kraftigen

Schreiberling

Setzt euch seitwarts auf den Stuhl und haltet die Beine hoch.
Versucht, die Beine so zu halten, dass ihr mit den Fissen euren
Namen in die Luft schreiben kénnt.

BASPO
2532 Magglingen

Varianten

e Zahlenkunstler: Schreibt mit den Fussen Zahlen
in die Luft. Schafft es euer Pultnachbar, die Zahl
zu lesen? Ihr kénnt sogar einfache Mathematik-
aufgaben (+/-) schreiben und sie gegenseitig
|6sen lassen.

e Rudern: Setzt euch seitwarts auf den Stuhl, zieht
die Knie an und streckt die Arme nach vorne. Wie
beim Rudern streckt ihr nun die Beine aus und
zieht gleichzeitig die Arme an.

e Radfahren: Setzt euch auf die vordere Kante des
Stuhls und hebt die Beine in die Luft. Schon kénnt
ihr mit der Radtour beginnen. Strampelt einmal
mit kleinen schnellen Bewegungen und einmal
mit langsamen grossen Bewegungen.
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Muskeln kraftigen
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Muskeln kraftigen

Schulterbriicke

Legt euch auf den Rucken, winkelt
die Beine an und legt die Arme seit-
lich neben euren Oberkorper. Hebt
langsam den Bauch in die Hohe. Die
Schultern bleiben dabei locker auf
dem Boden liegen. Zahlt langsam bis
zehn, bevor ihr den Riicken wieder auf
den Boden legt und euch entspannt.
Wiederholt diese Ubung 15-mal.

BASPO
2532 Magglingen

Varianten

e Geht wieder in die Position der Schulterbriicke. Hebt langsam ein Bein in die
Hohe und streckt dieses schrag nach oben. Nach einer kurzen Pause kénnt
ihr dies mit dem anderen Bein wiederholen.

e Briicke: Legt euch auf den Ruicken, winkelt die Beine an und sttitzt die Hande
neben dem Kopf ab. Versucht, den Riicken vom Boden hochzuheben und
maglichst die Arme durchzustrecken. Achtung: Es darf nicht schmerzen!

e Krebs: Nehmt die Position des Vierfisslergangs ein und hebt euren Bauch
maoglichst hoch in die Luft. Haltet so abwechslungsweise je funf Sekunden
ein Bein in die Luft. Naturlich kénntihr in dieser Position auch eine bestimmte
Strecke zurticklegen. Ihr kénnt euch vorwarts, riickwarts oder wie ein Krebs
seitwarts fortbewegen.
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