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Nordic Walking - Aufwarmen: Leben eines Nordic
Walkers

Die Kinder setzen bei dieser Aufwarm-Ubung eine frei erfundene Geschichte pantomimisch um.
Der ganze Korper wird dabei mobilisiert und auf die darauf folgende Belastung vorbereitet.

Der Spielleitende erzahlt und lebt den Tagesablauf eines Nordic Walkers.
Mdglicher Beginn: Aufstehen, recken und strecken, Fenster 6ffnen,
Morgendusche, Frihstlck zubereiten, anziehen und loswalken.

Variation

Abfahrtshocke mit Wippen und kleinen Spriingen - Weltcupabfahrt imitieren.

Quelle: mobilepraxis 44/2008: Ellen Leister, Gina Kienle, Etienne Languetin, Mathias Thierstein
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