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Ballspringen

Lege den Ball vor dir
auf den Boden. Tippe

mit dem rechten Fuf3
auf den Ball und
stelle diesen wieder
hinter dem Ball ab.
Dann machst du das
gleiche mit dem
linken FuB.

Hampelmann

Stelle dich gerade
hin. Deine Arme sind
uber deinem Kopf
gestreckt, die Beine
stehen weit
geoffnet. Springe
nun mit den Beinen
zusammen und
senke die Arme
neben den Korper.
Dann gehst du
zuruck in die erste
Position.

Arme kreisen

Stelle dich gerade
hin und strecke
deine Arme Uber
deinen Kopf. Nun
kreist du deinen Arm
hinter dem Rucken
nach unten und vor
dem Bauch wieder
nach oben. Der
rechte Arm geht vor
dem Bauch nach
unten und hinter
dem Ricken nach
oben.

Liegestitz

Lege dich auf den
Boden und driicke
dich mit den Armen
nach oben. Deine
Hande sind
unterhalb deiner
Schultern. Nun
versuchst du mit
der Nase den Boden
zu berthren. Dabei
knicken nur deine
Arme ab und
bewegen deinen
Korper nach unten.

FluBe heben

Stelle dich gerade
hin. Dann hebst du
das rechte Bein an,
sodass es fast
deinen Bauch
berthrt. Wenn du es
wieder abgestellt
hast, wiederholst du
dies mit dem linken
Bein. Nun winkelst
du das linke Bein ab,
sodass deine Fersen
den Po berthren. Im
Anschluss macht
das rechte Bein das
Gleiche.

eigene Idee

Uberlege dir eine
eigene Ubung, die du
machst, wenn das
Kids Club Logo
gewdurfelt wird.
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