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Liebe Schiilerin, lieber Schiiler

Die Hausaufgaben fallen dir wahrscheinlich nicht immer leicht.
Doch sie gehdren zur Schule wie das Einmaleins. In diesem Auf-
gabenheft findest du jede Woche eine Bewegungsidee, die dich
beim Lernen unterstitzt und fir gute Stimmung sorgt.

gewegte pause

Eine Bewegungspause zwischen anstrengenden
Hausaufgaben sorgt fur Entspannung. Du kannst dich
danach besser konzentrieren.

tion
arbeitsposit©

Andere bei der Arbeit die Positionen. Das bringt
Abwechslung und hilft gegen Verspannungen und
Ruckenschmerzen.

L

Bewegungsaufgabe

Sie bringt Spass und Erholung. Wenn du regelmassig
Ubst, kannst du die Bewegung laufend verbessern.

-

Hausaufgaben fallen dir leichter, wenn du dich dazu
bewegst.

Viel Spass bei deinen Hausaufgaben!
Das «schule bewegt»-Team



Chere éleve, cher éleve,

Il n"est pas toujours facile de faire ses devoirs. Pourtant, ils sont in-
dissociables de I'école, tout comme les tables de multiplication. Pour
t'aider a apprendre tes lecons dans la bonne humeur, tu trouveras
dans ce cahier une idée d'activité physique a faire chaque semaine.
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use en mouverme
Pa

Rien de tel qu’une petite une pause en mouvement
entre les devoirs pour se détendre! Apres, tu arriveras
mieux a te concentrer.

ail
position de traV

Change de position lorsque tu travailles; cela apporte du
changement et aide a combattre les courbatures et le mal

de dos.
activité physiae

Bouger procure du plaisir et aide a se détendre. Si tu
t'exerces régulierement, tu exécuteras les mouvements
de mieux en mieux.

nt
uveme
en MO
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°a . Appf
s Les devoirs a la maison te sembleront plus faciles si tu
bouges en les faisant.

Nous te souhaitons beaucoup de plaisir a faire tes devoirs!
L'équipe de «l'école bouge»



Cara alunna, caro alunno,

Probabilmente i compiti a casa non sono sempre un piacere, ma
fanno parte della scuola come il saper leggere e scrivere. In questo
diario trovi ogni settimana un’idea per fare movimento, che ti aiuta
nell’apprendimento e garantisce il buonumore.
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: iment!
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Fare una pausa per muoversi un po’ facendo compiti,
soprattutto se difficili, rilassa e calma. Poi riesci a con-
centrarti meglio.
: oro
rante il \av
izione AU
posiz!
Quando fai i compiti cambia spesso posizione. Cid apporta
un cambiamento e aiuta a combattere contratture e mal
di schiena.

-

oto!"\ a
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m
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Diverte e rilassa. Se ti eserciti regolarmente puoi miglio-
rare continuamente il movimento.

jmento
\mparare in movi™®

| compiti a casa saranno piu facili se li fai muovendoti
\, di tanto in tanto.

Buon divertimento con i tuoi compiti a casa!
Il team di «scuola in movimento»
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