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Bewegter Unterricht - Beweglichkeit: Gefangener

Die Schulter-Muskulatur und die umgebenden Muskeln werden mit dieser Ubung entspannt und
beweglich gehalten.

Strecke deine Arme nach hinten und halte das geviertelte Seil an beiden
Enden fest. Spanne es hinter deinem Ricken und verharre so lange in
dieser Position, bis du langsam auf 10 und zurlick gezahlt hast.

[llustration: Lukas Zbinden

Variation
« Halte das halbierte Seil mit einer Hand Uber deinem Kopf und lasse es Giber den

Rlcken baumeln. Fasse es dann mit deiner anderen Hand und ziehe es vorsichtig nach
unten. Fuhre die Ubung auch andersseitig aus.

Hausaufgabe: Fiihre diese Ubung nach jeder erledigten Hausaufgabe (Deutsch, Mathematik usw.) durch.

Material: Seil
Schulstufe Unterstufe/Mittelstufe
Sozialform Klassenplenum (Einzelarbeit)
Zeitpunkt Bewegungspause
Dauer 5 Min.
Intensitat Gering
Ort Klassenzimmer
Platzbedarf Gering

Quelle: «schule bewegt» - Modul «Seil+»
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