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Bewegter Unterricht - Muskeln kraftigen: Krahe

Kraft und Gleichgewicht stehen in dieser Ubung im Zentrum. Gleichzeitig verbessern die Kinder
ihre Kérperwahrnehmung.

Geht tief in die Hocke und legt die Hande zwischen den Flssen auf den
Boden. Drickt nun die Knie von aussen gegen die Arme. Stltzt euer
ganzes Gewicht auf den Armen ab und lehnt euch so nach vorne, dass ihr
langsam die Flisse vom Boden heben kénnt.

Tipp: Damit ihr nicht auf die Nase fallt, misst ihr das Gleichgewicht
finden! Kehrt wieder in die Hocke zurlick, entspannt euch ein wenig,
bevor ihr es noch einmal probiert.

[llustration: Lukas Zbinden

Variation

Airbag: Legt ein Kissen vor euch auf den Boden, so dass ihr keine Angst haben misst, auf die Nase zu fallen.
Partnerhilfe: Bildet Zweiergruppen und unterstitzt euch gegenseitig, indem ihr euch an den Schultern
stitzt..

Schulstufe Unterstufe/Mittelstufe
Sozialform Klassenplenum (Einzelarbeit)
Zeitpunkt Bewegungspause

Dauer 5 Min.

Intensitat Mittel

Ort Klassenzimmer (Sitzplatz)
Platzbedarf Gering

Quelle: «schule bewegt» - Modul «<Bewegungspausen»
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