Besonders
geeignet fiir

Ziel

Bezeichnung

Beschreibung der Ubung

Aktivierung

Fingerhakeln

Schiler sitzen sich zu zweit
gegenuber: Ringfinger ein-
hangen und versuchen, die

| Hand des Partners lber die g
gedachte Tischmitte zu ziehen.

Aktivierung

Zimmer-
Jogaing

Im Stehen am Ort leise joggen.
Variation: mit den Knien
und FuBspitzen nach aul3en

joggen.

Aktivierung

Fuliboogie

Im Sitzen abwechselnd
Hacke und Spitze des FuBes
aufsetzen.

Variation: Innen-/Aulenkante
des Fulles aufsetzen.

Aktivierung

Venenpumpe

Im Stehen abwechselnd den
Hochzehenstand einnehmen
und im Fersenstand die Full-
spitze heben.

Aktivierung

[ R —

Balance

mit demn linken Ful dber dem
Boden im Uhrzeigersinn einen
Kreis beschreiben; mit der
linken Hand dartber auch
einen Kreis in Drehrichtung in
die Luft malen. Variation:
Drehrichtung der Hand wech-
seln: mit dem anderen FuB.

| Auf demn rechten Bein stehen;

Aktivierung

Tischplatte
dricken

Im Sitzen, beide Unterarme
liegen auf der Tischplatte:

. Drilcke mit den Unterarmen
die Tischplatte nach unten
{beide FlfRe stehen am Boden,
Ricken gerade)!”
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