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Tierischer
Fithess-Check

Der tierische Fitness-Check besteht aus 5 Ubungen:

3) Panzernashorn

1) Kanguru t 5) Faultier
N Tt
2) Strampelkdfer 4) FIatterhuhn

Fiihre den gesamten Fitness-Check mindestens 2 mal in
der Woche durch, erst dann wirst du Erfolg verspiiren!
Fiihre eine Strichliste:

September: Februar:
Oktober: Marz:
November: April:
Dezember: Mai:
Januar: Juni:
Juli:

- Wer schafft liber 25 Striche?
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Armbeuger

[
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e Nimm in jede Hand ein Gewicht,
z.B. Mappchen oder Trinkflaschen
Die Handflachen mit den Gewichten zeigen zur Decke
Beuge nun die Arme mit den Gewichten so weit
wie moglich zur Schulter und zuriick
e Wiederhole die Ubung 20 mal langsam
- Schaffst du es nach einer kurzen Pause noch einmal?

Fiihre die Ubung langsam und genau durch

:D/azf&/fa'/sl%w:

Kraftigung der Arm- und Schultermuskulatur

LASPO: Voll in Form © Auer Verlag - AAP Lehrerfachverlage GmbH, Augsburg
dem Werk 07899 "Voll in Form" — Auer Verlag - AAP Lehrerfachverlage GmbH, Augsburg




Theraband

C
™
—
o

—

C
o

C

[ S

@
=
—

® Lege deine Ellbogen auf den Tisch
e Halte das Band zwischen den Hinden gespannt,
und ziehe es zu beiden Seiten ein wenig auseinander

I
e Wickle das Band richtig um deine Hande
¢ Halte den Riicken immer gerade

Wae ofl?
10-15 mal
jDzaf&x A s f,wl:

Kraftigung der Riicken- und Schultermuskulatur
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Koordinationshits

Luftikus

Moderiol:
Luftballons
I
SO M Al
Die Kinder versuchen in Gruppen einen Luftballon im
~Spiel” zu halten, ohne dass dieser den Boden beriihrt.

V/M 4;014:04/»2

Erlaubt sind nur bestimmte Korperteile, z.B. Kopf
oder Knie

(o]
N
N

O

(7))
=
<

(7))

e
=
i

()
=
=]

| -

o

o
C

LASPO: Voll in Form © Auer Verlag - AAP Lehrerfachverlage GmbH, Augsburg
dem Werk 07899 "Voll in Form" — Auer Verlag - AAP Lehrerfachverlage GmbH, Augsburg




@

Konzentration &
Entspannung

Yoga:

Kleine Katze
&\0 M '/52

Gerade Sitzen

Zur Decke schauen
Einatmen

Beim Ausatmen einen
Katzenbuckel machen

Wae oﬁl

5 mal wiederholen
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Mob|I|S|erunq der
Wirbelsaule

e Lockerung der
Schultermuskulatur
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