


















 



Notizen: 

 
Mobilisations- und Beweglichkeitsübung 

 

Erst streck’ ich mich ganz lang,  Im Stand die Arme nach oben strecken 

Nun bau’ ich eine Bank   Nach vorn beugen in den „Tisch“ 

Und bricht die Bank entzwei  In den Hockstand zusammenfallen 

Dann bau’ ich wieder neu   Wirbel für Wirbel in den Stand aufrichten 

 

 

Begrüßungssingspiel (ohne bestimmte Melodie) 

 

1. Das ist die eine Hand   Eine Hand vorzeigen 

Das ist die andere Hand   Andere Hand vorzeigen 

Das sind alle beide   Beide Hände vorzeigen 

Gu-ten Tag!    3x Klatschen 

 

2. Das ist der eine Fuß … 

3. Das ist das eine Ohr … 

 

 

Phantasievoller Bückstand 

 

Die Finger sind kleine Krabbelkäfer, die krabbeln und fliegen können. 

Sie krabbeln die Arme entlang zu den Schultern, auf den anderen Arm, 

dann herab: Schultern � Bauch � Beine � Füße � Zehen 

dann fliegen sie nach oben auf den Kopf und beginnen von vorn. 

Dann entscheiden sie sich an den Zehen nicht zu fliegen, sondern wieder hinaufzukrabbeln 

Zehen � Füße � Beine � Bauch � Schultern � Kopf 

und dann fliegen die Krabbelkäfer hoch und runter zu den Zehen … usw. 

Zum Schluss zerstreuen sie sich in alle Winde. 

 

 

Phantasievoller Kreis (Luftballon) 

 

Ballon ist schlaff    Innenstirnkreis, Handfassung Schulter an Schulter 

Ballon langsam aufpusten   Einatmen und auseinandergehen 

Luft langsam ablassen   Pusten und aufeinanderzugehen 

Ballon schnell aufpusten   Einatmen und schnell auseinander 

Luft schnell ablassen   Pusten und schnell aufeinanderzu 

Ballon fliegt    Im Kreis drehen 

Ballon stößt an    in die andere Richtung drehen 

Ballon fliegt hoch   auf die Zehenspitzen gehen 

Ballon fliegt tief    in die Hocke 

ABSCHLUSS: 

Ballon fliegt gegen Kaktus  Handfassung lösen und herumwirbeln 

 

 

Phantasievolle Fußstreckung 

 

Im Stand mit einem Bein/im Sitzen mit beiden Beinen 

� Abwechselnd Fußspitzen und Fersen aufsetzen 

 

Dazu singen: 

 

Die Hacken und die Spitzen, die wollen nicht mehr sitzen. 

Die Fersen und die Zehen, die wollen tanzen gehen! 


