Gutes Leben - in Bewegung bleiben
Aktionswoche: 22. bis 29. Janner 2023

Bewegung ist wichtig - nicht nur fur unseren Korper. Es geht um mehr als um Fitness und
Beweglichkeit. Bewegung fordert die Ausgeglichenheit und starkt Geist und Seele.

Aufgabe: Gemeinsam in Bewegung bleiben
Mit unseren Ubungen treten wir den Beweis an, dass es
Freude und Spafd machen kann, sich miteinander zu be-
wegen - egal, ob Sie zu Hause den Balancewettbewerb
durchfuhren oder die Beweglichkeit von Kérper oder Hirn
trainieren. Bewegung starkt in jedem Fall das Wohlbefin-
den, meistens halt sie uns auch fit.

Wir bringen Sie in Schwung mit
> Bewegungsablaufen, die Ihr Gehirn auf Vordermann
bringen
> Ubungen, die Ihre Beweglichkeit fordern (ab S. 4)
> einem ungewoOhnlichen Balancewettbewerb (ab S. 7)
> einfachen Yogaubungen fur die ganze Familie (ab S. 10)
> Anregungen fiir Ubungen bei einem Spaziergang (S. 12)

Wir haben zur besseren Lesbarkeit bei den Ubungsbeschreibungen auf die Genderschreibweise verzichtet.

1. Bewegungsablaufe, die Ihr Gehirn auf Vordermann bringen

Fingerkoordination

Diese Ubung ist als Aufwarmiibung gedacht und sollte daher fiir alle Familienmitglieder machbar
sein. Das Ziel dieser Ubung ist, dass alle Finger den Daumen in unterschiedlichen Variationen
antippen.

Variante 1 ,Auf und Ab*“:

Du hebst beide Hande nach oben und berihrst jeweils
mit dem Zeigefinger deine Daumen. Danach wanderst
du mit deinen Fingern auf und ab, sodass jeder Finger
mindestens einmal berthrt wird. Mach es am besten im
Rhythmus Zeigefinger, Mittelfinger, Ringfinger, kleiner
Finger und wieder hinauf.

Variante 2 ,Gegengleich“:

Das Prinzip der ersten Ubung bleibt gleich, nur startest
du jetzt auf der linken Seite mit Zeigefinger-Daumen und
auf der rechten Seite mit kleiner Finger-Daumen. Jetzt
wanderst du gegengleich auf und ab.



Ohr - und Nasenklemme

BerUhrt mit der linken Hand das rechte Ohr und mit der rechten Hand die Nase. Anschlieflend
versucht einen flissigen Wechsel von der rechten Hand auf das linke Ohr und der linken Hand
auf die Nase. Probiert dabei direkt das Ohr bzw. die Nase zu treffen.

Die schwierigere Variante ist jene, bei der ihr zwischen dem Seitenwechsel mit beiden Handen

auf die Oberschenkel klatscht.

Skistock balancieren

Schnapp dir einen Skistock und versuche ihn auf
deiner Hand zu balancieren. Strecke deinen Arm
aus und drehe die Handflache nach oben. An-
schlieRend platzierst du den Skistock auf deiner
gedffneten Handflache und versuchst, so durch
die ganze Wohnung zu spazieren.

Wenn du méchtest, kannst du die Ubung auch
drauflen im Garten, oder sogar beim Skifahren
durchfuhren.

Vielleicht machst du mit einem anderen Familien-
mitglied einen Wettbewerb, wer den Stock langer
balancieren kann.



Hase und Jager
Ziel ist es, den Hasen zu fangen. Starte mit der linken Hand und mache abwechselnd das Hasen
bzw. Jagersymbol. Schaffst du es 10-mal? Wenn ja, dann mache es jetzt mit der rechten Hand.

Die 2. Variante dieser Ubung ist schon etwas schwerer, hierbei ist immer links bzw. rechts ab-
wechselnd Jager und Hase. Probiere wieder 10 Wiederholungen zu schaffen.

Die 3. Variante ist einerseits eine lustige Partnerlbung, aber andererseits auch die Schwerste.
Eine Hand macht den Hasen und die andere den Jager - sie wechseln sich dabei standig ab.
Such dir eine zweite Person, welche dir gegenubersteht und ebenfalls die 2 Symbole in die HOhe
hebt. Hase und Jager sind sich immer gegeniiber. Eine Person gibt die Anderungen vor, die andere
zieht nach. Wer zuerst 3 Fehler macht, hat verloren. Dann gibt die andere Person den Wechsel vor.



2. Ubungen, die die Beweglichkeit fordern

Kran

Versuche unterschiedliche Gegenstande mit dem Mund vom Boden aufzuheben, ohne dabei die
Hande zu verwenden. Hervorragend als Gegenstand eignen sich ein Blatt Papier oder eine leere
Klopapierrolle, du kannst dir aber auch andere Gegenstande Uberlegen und diese dann verwen-
den. Je héher der Gegenstand ist, desto einfacher wird die Ubung.

Du kannst z. B. damit starten, dass du ein Blatt Papier in der Mitte faltest und auf den Boden
stellst. Ein leere Klopapierrolle oder ein Stift sind etwas schwierigere Gegenstande. Am besten
arbeitest du dich vom Leichten zum Schweren durch.

1. Die einfachste Variante ist jene, bei der
du auf beiden Beinen stehst, die Hande
hinter deinem Kdrper verschrankst und
auf die Knie gehst, um den Gegenstand
aufzuheben.

Hinweis: Fiihlt sich die Ubung schon bei
dieser ersten Stufe sehr schwierig an,
kannst du die Gegenstande auch auf
eine Erhéhung, z. B. einen Stuhl stellen,
um es noch etwas einfacher zu machen.

2. Ist das zu einfach flr dich, kannst du
versuchen, auf den Fuflen stehenzu-
bleiben und eine tiefe Kniebeuge bzw.
Gratsche zu machen.

3. Klappt das auch, kannst du die Profivari-
ante ausprobieren. Hierfur stehst du nur
mehr auf einem Bein und verschrankst
die Arme ebenfalls hinter dem Ruicken
und versuchst, die gleichen Gegenstande
nun einbeinig aufzuheben.



Hexenbesen
Ziel dieser Ubung ist es, den Besenstiel um deinen Kérper wandern zu lassen, ohne dass du ihn
loslassen musst.

Nehmt einen Besen zur Hand, haltet ihn vor euren Korper, sodass die Handflachen von euch weg
zeigen. Steig zuerst mit dem rechten und dann mit dem linken Fufd GUber den Besenstiel und lass
ihn hinter dem Rucken Uber deinen Kopf wandern.

Anschlieflend senkst du ihn vorne (auf der Bauchseite) wieder in die Ausgangsstellung. Achtung,
hierbei ist die Handstellung eine etwas andere als zu Beginn, aber nicht irritieren lassen!

Jetzt kommt der komplizierte Teil: Spreize dein rechtes Bein zur Seite und schwinge es von auflen
vor deine rechte Hand und steige wieder hinter den Besen. Versuche nun, aus dieser verknoteten
Position, den Stiel Uber deinen Kopf nach hinten zu bekommen.

Hast du das geschafft, musst du nur noch mit den Beinen Uber den Besen steigen und schon
stehst du in der Original-Ausgangsstellung, Juhu!



Scheibenwischer im Liegen
Lege dich auf den Ricken und stelle die Fif3e mehr
als Huftbreit auf. Strecke deine Arme auf Schulter-
héhe seitlich ab, die Handflachen zeigen dabei nach
oben. Lasse nun beide Knie nach rechts fallen und
versuche dabei, den Kopf nach links zu drehen. Hal-
te kurz inne, stelle die Beine anschlielend wieder
auf und lasse sie dann auf die andere Seite fallen.
Die Knie zeigen jetzt nach links und der Kopf schaut
nach rechts. Diesen Wechsel kannst du so oft
durchfihren, wie du mdchtest, als Richtwert wirde
ich 5 Wiederholungen vorgeben.

Brucke

1. Mit Partnerunterstiitzung
Jetzt fUhrst du die Bricke am Boden aus, du star-
test am Rucken liegend am Boden. Versuche den
Abstand zwischen Fuflen und Handen so gering als
moglich zu halten, um die Ubung Zu erleichtern.
Beim Hochdricken kann dir dein Partner helfen,
indem er dich am unteren Rucken halt und dich ein
wenig nach oben zieht. Hat das funktioniert, kannst
du die Brucke ohne Hilfestellung probieren.

2. Mit Erh6hung
Fur diese Variante brauchst du einen Stuhl als Hilfs-
mittel. Du startest wieder im Liegen, platzierst deine
Beine aber auf einer Erhdhung. Versuche, dich auch
hier wieder nach oben abzudricken, sodass dein
Kopf in der Luft ist.

3. Bruckenchallenge
Du startest im Vier-FuRlerstand und drehst dich nun Gber links oder rechts in die Brlcke.
Wichtig dabei ist, dass du die Hufte durchstreckst und, dass der Bauchnabel nach oben
Richtung Decke zieht. Hast du es in die Brlicke geschafft, kannst du versuchen, wieder in den
Vier-FuRlerstand zu kommen. Probiere es auch Uber die andere Seite aus!



3. Ein Balancewettbewerb fiir die ganze Familie

Schuhdrehchallenge

Ziel dieser Challenge ist es, eine ganze Drehung um deine Langsachse zu machen, ohne dass
dein Schuh hinunterfallt. Du liegst am Rucken, streckst dein rechtes Bein in die Luft und plat-
zierst einen Schuh auf deiner Fuf3sohle. Danach versuchst du, dich auf den Bauch zu drehen,
ohne den Schuh zu verlieren.

Hast du das geschafft, geht die Drehung weiter und du versuchst, wieder auf den Ricken zu
kommen. Geschafft? Dann probiere es jetzt mit dem anderen Bein!

Hast du es mit beiden Beinen geschafft, gibt es noch eine schwerere Stufe. Der Bewegungs-
ablauf bleibt der gleiche, nur platzierst du jetzt auf beiden FiufRen einen Schuh und versuchst
dich zu drehen.

Klopapierchallenge

Fur diese Challenge gibt es 4 Schwierigkeitsstufen, wobei der Bewegungsablauf immer der-
selbe ist. Du startest im Stehen, legst dich hin und versuchst wieder aufzustehen, ohne
dabei die Klopapierrolle zu verlieren. Wenn du am Boden liegst, missen deine Ellbogen kurz
den Boden beriihren, erst dann darfst du wieder aufstehen. Bei den ersten beiden Ubungen
darfst du dich mit den Hénden am Boden abstiitzen, bei den letzten beiden Ubungen musst
du die Arme vor deinem Korper verschranken.

1. Klopapier auf der Stirn mit Handen
2. Klopapier auf der Kopfoberseite mit Handen
3. Klopapier auf der Stirn ohne Hande
4. Klopapier auf der Kopfoberseite ohne Hande



Stabiler Stand

Bei dieser Ubung geht es um Balance und Sprungkraft. Fiihre die Ubungen jeweils links und
rechts aus.

1. Du startest im Ausfallschritt, setzt das hintere Knie auf den Boden und umfasst dein
hinteres FuRgelenk mit deiner Hand. Nun versuchst du, dein Gewicht nach vorne zu ver-
lagern und aufzustehen, ohne dass die Hand den Kontakt zum Fuf3gelenk verliert. Die
Ubung wird schwerer, wenn du das Fufgelenk mit beiden Handen héltst.

2. Du startest im Kniestand, die Fersen berthren das Gesaf3. Nun probierst du, aus dieser
Position aufzuspringen und kontrolliert auf deinen Fuf3en zu landen.

3. Gleiche Ubung wie vorher, nur dass du jetzt
auf einem Bein landest.



Jonglieren

1. Ubung: Wirf den Ball abwechselnd
von einer Hand in die andere. Wichtig
hierbei ist, dass du den Ball in einem
grofien Bogen in die andere Hand wirfst.
Stelle dir dabei einen Fensterrahmen
vor und versuche immer in die gegen-
Uberliegende, obere Ecke zu treffen.

Tipp: Schaue nicht auf deine Hande,
sondern auf den obersten Punkt.

2. Ubung: Halte in beiden Handen jeweils
einen Ball und starte mit deiner domi-
nanten Hand (Schreibhand). Wirf den
ersten Ball nach oben und sobald dieser
den hochsten Punkt erreicht, wirfst du
den zweiten Ball. Probiere beide Balle
zu fangen. Anschlieflend kannst du eine
kurze Pause machen und das nachste
Mal mit der nicht dominanten Hand
beginnen.

Tipp: Sage bei jedem Wurf ,links-rechts*
oder ,hip-hop*, dies erleichtert es dir
spater, den richtigen Rhythmus zu finden.

3. Ubung: Jetzt haltst du in deiner dominanten Hand (Schreibhand) 2 Bélle und der anderen
Hand 1 Ball. Fiihre nun nochmals die Ubung 2 durch. Ab jetzt kommen alle 3 Bélle ins
Spiel. Starte mit der Hand, in welcher sich die 2 Balle befinden, ist dieser Ball am hdchsten
Punkt angekommen, dann starte mit der anderen Hand usw. Es ist also immer ein Wech-
sel von links auf rechts auf links etc.



4. Yoga fiir die ganze Familie

Drehsitz fur zwei

Diese Ubung dient zur Mobilisation der Wirbel-
saule und wird am besten zu zweit durchgeflihrt.

1.

Setzt euch im Schneidersitz gegenuber
auf den Boden.

Legt den rechten Arm hinter euren
Rucken, sodass er auf der linken Seite
wieder hervorschaut.

Mit der linken Hand versucht ihr die
rechte Hand eures Partners zu fassen,
um in eine Drehung in der Wirbelsaule
zu gelangen.

Atmet nun tief ein und wechselt nach
5 -7 Atemzugen die Seite.

Das Boot - zu zweit

In dieser Position geht es darum, die Balance zu finden und die Bauchmuskeln gezielt ein-
zusetzen. Auflerdem wird die hintere Oberschenkelmuskulatur gedehnt.

1.
2.

Setzt euch so nahe gegenuber, dass ihr euch an den Handen fassen konnt.

Schaut, dass sich eure Fufisohlen bertihren und versucht dabei die Beine so gut es
geht zu strecken. Streckt hierfur die Beine nach oben Richtung Decke.

Achtet darauf, dass der Rucken gerade bleibt, die Bauchmuskeln angespannt sind
und die Schulterblatter sich hinten zusammenziehen.

Falls ihr die Beine nicht strecken konnt, oder die Hande sich nicht mehr berthren,
konnt ihr ein Handtuch oder einen Schal zur Hilfe nehmen. Haltet euch nun am
Handtuch an, um die Distanz zum Partner zu verringern.
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L-Handstand zu zweit

Bei dieser etwas schwereren Acro-Yoga-Ubung kréaftigt
ihr eure Arm-, Bauch- und Ruckenmuskulatur.

1.

Person A setzt sich im Langsitz auf den
Boden. Person B stellt sich vor sie und fasst
die sitzende Person an den FuRgelenken.
Leichter ist es, wenn ihr die Hande neben den
Fufen aufsetzt.

Die sitzende Person schnappt sich nachei-
nander die Fufle der stehenden Person und
streckt diese nach oben.

Der Flieger zu zweit
Bei dieser Ubung geht es um die optimale Kérperspannung.

1.

Eine Person liegt mit angewinkelten Beinen am Boden. Die andere steht direkt davor und
platziert die FURRe der liegenden Person ungefahr auf Hohe der Hufte.

Nun lasst sich die stehende Person langsam nach vorne kippen und gibt der liegenden
Person die Hande.

Die Arme der liegenden Person sollten dabei die ganz Zeit gestreckt sein. Die liegende Per-
son streckt die Beine langsam, um die fliegende Person nach oben in die Luft zu heben.

Die fliegende Person soll nun versuchen, die Beine gerade nach hinten zu strecken.

Haben beide Personen die Balance gefunden, kdnnen sie versuchen, die Hande loszu-
lassen.
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5. Ubungen bei einem Spaziergang

Diese U

bungen dienen vor allem auch als Anregung, immer wieder seiner Kreativitat freien Lauf

zu lassen. Jeder Ausflug, jeder Spaziergang kann zu etwas Besonderem werden, wenn man sich
Aufgaben oder Ubungen einfallen l3sst.
Besonders Kinder werden daran Gefallen finden.

Naturspaziergang

Stadts

Lasst euch einen kurzen Teil des Spaziergangs blind fihren und versucht, mit allen Sinnen
die Natur wahrzunehmen.

Baut aus Gegenstanden und/oder dem Schnee einen Hindernisparcours und absolviert
diesen anschlieflend.

Haltet bei einer Parkbank und macht 10 Liegestutz, die Hande sind dabei auf der Bank
und die Fif3e am Boden.

Imitiert die Gangart von Tieren, die ihr seht.

Zielwerfen: Vereinbart ein gemeinsames Ziel und versucht, dieses zu treffen. Als Wurfge-
rate kdbnnen Schneeballe, Stocke etc. verwendet werden.

paziergang

Immer, wenn ihr ein Stoppschild seht, bleibt kurz stehen und macht 5 Kniebeugen.
Uberquert den Zebrastreifen springend und probiert nur die weiRen Felder zu beriihren
(Achtung: Trotzdem zugig Uberqueren und die Augen offenhalten!).

Immer, wenn ihr ein gelbes Auto seht, bleibt kurz stehen und macht 10 Hampelmanner.
Wer kann sich mehr StraBennamen merken? Am Ende des Spaziergangs durfen alle die
Straennamen aufzahlen, die sie sich merken konnten.

Leuchtet eine Ampel rot und ihr musst warten, dann geht in die Schifahrerhocke und wartet,
bis die Ampel grin wird!

Fotospaziergang Natur
Fur diesen Spaziergang braucht ihr ein Handy oder eine Kamera. Fotografiert viele ver-
schiedene Tiere und Pflanzen/Baume. Optional kdnnt inr zu Hause die Fotos ausdrucken,
ein Plakat gestalten und die Pflanzen bzw. Tiere beschriften.

Fotospaziergang Stadt
Far diesen Spaziergang braucht ihr ein Handy oder eine Kamera. Spaziert durch ein Dorf,
oder einen ausgewahlten Stadtteil und fotografiert alle Sehenswurdigkeiten und besonde-
ren Orte. Auch hier kbnnt ihr wieder ein Plakat gestalten.
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