Ka

Kraft-Ubungen

fur Lehrkrafte

Mit unseren Kraftibungen konnen Sie ihre
Pause nutzen, um neue Kraft zu tanken.
Damit Sie die Ideen teilen konnen, sind
sie als Aufstellkartchen gestaltet.

Ausserdem haben Sie die Moglichkeit,

mit unseren kleinen ,Ich schenke dir Kraft*-
Kartchen ihren Kolleginnen und Kollegen eine
kleine Botschaft zu schicken, damit auch

sie mit neuer Kraft in den Tag gehen

konnen.

Das Karibu-Team wiinscht

Gute Entspannung!

Und so geht's:
1. Karten ausdrucken

2. Entlang der gestrichelten
Linie falten und knicken

3. Karten im Lehrerzimmer
aufstellen

Mach mal
eine Pause!

Kleine Kraftpause mit Kari @

Kurz-mal-nichts-tun-Moment
Ziel: Mini-Achtsamkeitspause
Ablauf:
1. Lege dein Handy weg.
2.Setze dich gemiitlich hin, atme tief ein und aus.

3.Beobachte einfach deinen Atem —
10 Atemziige lang

4.Dann: Uberlege kurz, was du brauchst und
gonne es dir

Illustrationen: Bu: Svenja Doering, Tasse: Annette Forsch
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Kari

Kraftmoment mit Karl

Karte entlang der gestrichelten Linie falten.
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Kari

H5-Minuten-Frischekick

Karte entlang der gestrichelten Linie falten.
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Kari

Soundtrack der Pause

Karte entlang der gestrichelten Linie falten.
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Kari

Kurz-mal-nichts-tun-Moment

Karte entlang der gestrichelten Linie falten.
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Kari

Kolleg:innen-Boost

Karte entlang der gestrichelten Linie falten.

4os104 anauuy :asse| ‘Sullsoq eluang :ng :usuonensny

Illustrationen: Bu: Svenja Doering, Tasse: Annette Forsch



