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«schule bewegt» - Muskeln kraftigen: Sagen

Fiir diese Kraftigungs-Ubung miissen die Schiilerinnen und Schiiler gut kooperieren und
aufeinander eingehen konnen.

Nehmt zu zweit ein Seil, jeder greift sich ein Ende. Steht euch gegenuber
und macht mit dem Seil Sdgebewegungen. Das Seil ist dabei immer
gespannt. Wichtig: Macht die Bewegungen gleichmassig und langsam
wahrend einer Minute. Dann wechselt ihr die Seite.

[llustration: Lukas Zbinden

Variationen

« nachdem wie man sich gegenubersteht, gibt es zahlreiche Kraftigungs-Varianten.
Zum Beispiel: Riicken an Ricken, Seite an Seite, Hintereinander, usw.

« Entwickelt neue Varianten, wie man mit Sagebewegungen seine Muskeln kraftigen
kann.

» Versucht, die Bewegungen auch beidhandig auszufihren.

Material: Seil
Schulstufe Unterstufe/Mittelstufe
Sozialform Klassenplenum (Partnerarbeit)
Zeitpunkt Bewegungspause
Dauer 5 Min.
Intensitat Mittel
Ort Pausenplatz
Platzbedarf Mittel

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