N° 103.374

Sachunterricht

Inder Schule musst du
lange sitzen. Bewegung
in der Pause ist gesund
und macht Spaf!

Mach die folgenden
Ubungen:

Offne das Fenster und
schiittle 20 Sekunden
lang deinen Kaorper.

Setze dich auf deinen
Stuhl und hebe die
Beine 20 mal in die

Luft.
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Mach 10 Hampel-
mdnner!

Hipfe mit beiden
Beinen vor und zurdick.
Wiederholung: 20 mal.

Fiihre das linke Knie
und den rechten
Ellbogen zusammen.
Wiederholung: 10 mal.

Fihre das rechte Knie
und den linken Ellbogen
zusammen.
Wiederholung: 10 mal.

Begib dich in den Vier-
fiBlerstand und mach
einen Katzenbuckel.
Wiederholung: 5 mal.

Atme 5 mal (langsam!)
durch die Nase ein und
durch den Mund aus.

Die Lésung und 1000e weitere Arbeitsbldatter zum gratis Download:
www.aduis.com. Schauen Sie rein.
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