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Montag-Morgen-Aktiv-Ubungen

Der Tanzer
Zur Einleitung der Ubung

Die Geschichte vom sicheren Vogelchen

Stell dir vor, du bist ein kleiner bunter Vogel, der auf einem
Ast sitzt. Der Wind weht leicht, der Ast fangt an zu wippen
und schubst dich beinahe hinunter. Aber du kannst gut
balancieren. Zeig mal, wie gut das geht! Du hebst ein

Atme ein,
Bein und haltst es mit einem Fliigelchen fest. Mit deinem atme aus...

anderen Flugel haltst du die Balance, wahrend du dich
langsam vorwarts neigst.

Alle anderen Vogel sehen, wie schon ruhig und stark du
bist und probieren es gleich auch aus. Du fuhlst dich mu-
tig und glucklich, weil du genau weif3t: Auch wenn

es wackelig wird, du behaltst das Gleichgewicht.

Und wenn du fertig bist, fliegst du frohlich davon,
bereit fur dein nachstes Abenteuer!
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Der Tanzer
Balanciere wie ein frohlicher Vogel

Der Tanzer hilft dir, dein Gleichgewicht zu verbessern, starkt
deine Muskeln und macht dich ruhig und konzentriert

So geht's:

1. Stell dich gerade hin, die FiiBe fest auf dem Boden
U n d S O ge h t y S * 2.Hebe langsam einen Ful nach hinten und halte ihn mit der Hand

der gleichen Seite fest - wie der Vogel sein Bein halt

3. Streck den anderen Arm nach vorne oder zur Seite, damit du
besser das Gleichgewicht halten kannst.

1. Ubungsblatter ausdrucken

4.Steh ganz ruhig, wie ein Vogel, der auf einem Bein tanzt.

5. Atme tief ein und aus, wahrend du in der Haltung bleibst

2 . E ntl.a ng d er geStI’ICh e l.te n g Tipp: Suche dir einen Punkt vor di, 6. v:j;r;:‘UW”,‘:S?S‘E:u;\?\::gj\:r:xk\emes Stiick nach vorne - aber nur
Linie falten und knicken

S

auf den du schauen kannst — das

hilft dir beim Balancieren! Dann wechsle die Seite — auch Vogel brauchen zwei starke Flugel!
i !

Ilwstration®!

3. Klasse aktivieren

Illustrationen: Svenja Doering
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Der Tanzer

Namensschild an den gestrichelten Linien knicken.
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