o UBERKREUZ-CHECK e KLATSCH-MIX 9 TIER-CHALLENGE o HAMPELMANN-ALARM

Bringe dein Gehirn in Schwung! Trainiere deine Koordination! Beweg dich wie ein Tier! Bring deinen Kreislauf
in Schwung!

Wie ein Frosch
(springen)

Wie ein Bar
(auf Handen und
FiiRen laufen)

G-0-0-¢

Beriihre mit deinem rechten Klatsche: Hinde - Oberschenkel -
Ellenbogen dein linkes Knie - Hinde - in die Luft!

dann wechsele die Seite!

Wie ein Flamingo
(auf einem Bein

Mach so viele Hampelmanner
stehen)

wie du kannst!

Wiederhole das 10-mal

schneller werdens!

G 20 Wiederholungen (9 Je Tier 30 Sekunden Ziel: mindestens 15

SPASS & KREATIVITAT @ KONZENTRATION

eGRIMASSEN-MEISTER @ KRITZEL-BLITZ OiCH PACKE MEINEN KOFFER 0 STOPP-SPIEL

Lache und hab Spaf! Lass deiner Kreativitat Trainiere dein Gedachtnis! Achtung und Reaktion!
freien Lauf!

Mach die lustigste Grimasse, S Nenne 3 Dinge, die du Bewege dich frei im Raum.

die du kannst! Male 30 Sekunden lang einpacken wiirdest. Bei ,STOPP" musst du
wild drauf los.

einfrieren.
i Was ist dabei Versuche sie dir .
Rl E R entstanden? _/ gut zu merken! Wer hélt am langsten?

SO GEHT’S:
BALLON-ATMUNG @ MINI-REISE )  Leme konzentriert fiir 2030 Minuten.

3 s h i
Werde ruhig und atme tief! Entspanne und tréume! Fikis i Barts:
Mache die Ubung fiir 2—5 Minuten.

Gehe mit neuer Energie weiter!

REnpe et s~ anBaud SchiieBe die Augen und stell dir ﬁ?’ DARUM SIND PAUSEN WICHTIG:

wird groB. Atme langsam
aus — dein Bauch deinen Lieblingsort vor (Strand,

v Dein Gehirn wird aktiv und leistungsfahiger.

wird klein. ) bl Bfrge J + Du baust Stress ab und bleibst motiviert.
10 Wiederholungen Bleibe dort fiir 1 Minute. o v Du kannst Informationen besser behalten.




Hey, ich bin

Kumi!
Ich helfe dir,
clever Pausen

. Kleine Pausen, -
" grofle Wurkungl

Kurze Ubungen fiir mehr Energie und Konzentration 4| , B\ Biimachen!

Bewege dich wie
ein Tier:

Klatsche: Hande -
Oberschenkel -
Hénde - in die
Luft.

Bertihre mit

dem rechten

Ellbogen dein * Frosch hiipfen

linkes Knie - « Bir laufen

* Pinguin watscheln

dann wechseln!

Wiederhole das
10-mal!

Je Tier 30 Sekunden.

Male 30
Sekunden
lang wild
drauf los.

Mach die
lustigste

Mach so viele

Hampelmanner : ;
P Grimasse, die

; |
wie du kannst! du kannst!

Ziel: mindestens
15 Stiick.

Was ist dabei
3 entstanden?

Halte sie
10 Sekunden.

> Nenne 3 Dinge, Bewege dich Atme tief ein -
. die du einpacken frei im Raum. dein Bauch
™  wiirdest. wird grof3.

. Bei ,.STOPP!"
_ Versuche sie Atme langsam
j musst du
dir zu merken! cibfiiren aus - dein Bauch

wird klein.

@ 2 - 3 Minuten @ 2 Minuten

@ Dehnen & Strecken 0 Trinken nicht vergessen!
SchlieBe die .
Augen und stell REEI:E c:":h Ein paar
dir deinen Lot gt N Schlucke Wasser
Lieblingsort ‘r’t:‘;‘e_ dle A;’“E - \ genigen, um
vor. SR - deinen Kopf
lockere deinen iader fit
Bleibe dort fiir Kérper. | Wieder i
1 Minute. _ ¥ zu machen!
@ 2 Minuten - @ 2 Minuten @ Jederzeit

Tlpp: Mach alle 20-30 Minuten eine kurze Pause.  Dein Kérper und dein Gehirn werden es dir danken! v




