Zemi Home-Office zentrumv ttengraben

Bewegungsideen f&r drinnen

Turnen mit Stuhlen

(Sicherheijr beachten. Am besten unter AufsicH eines Erwachsenen)
o Unjrer den Sjruhlen durch kriechen.

i Uber Stuhl driiber ereigen

i Auf den Stuhl ereigen und sich vorsich’rig einmal um die eigene Achse
drehen.

® Eine Hand auf der Si’rzﬂdche (bLeibJr daJ Wie ,,angek[ebjr"). Um den Stuhl

herum 9ehen, rennen, hUPfen... Hand muss immer auf der Sijrzﬂdche

bleiben.
* Mit einem Fuss auf die Stuhllehne stehen. Mit dem anderen Fuss um den
Stuhl herum hUPfen, federn...

® Mehrere Stithle in eine Reihe aneinander stellen. So entsteht ein Tunnel.
Durch den Tunnel kriechen.

® Mehrere Stithle in einer Reihe ereLLenJ mit Abstand zwischen Jedem Stuhl.
Im Slalom um die Stiihle 9ehen, kriechen, hUPfen...

® Mehrere Stithle in einer Reihe ereLLenJ mit Abstand dazwischen. Uber den
ersten Stuhl sjreigen, unter dem zweiten Stuhl durchkriechen, liber den
dritten wieder ereigen, dann wieder unter dem ndchsten durchkriechen usw.

® Mehrere Stiihle stehen und Liegen auf verschiedene Arten beieinander. Nun
ereigjr, kriecht hUPer... man durch den Parcours. Oderjemand 9e|qu einen
J,V\/eg" vor, der andere muss den 9Leichen V\/eg nachgehen.

hd Eigene ldeen ausProbieren.
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Turnen mit ZeiJrungen oder grossem Papierbogen
(Ac|nhmgJ Rujrsch—gefahr)

® Mit Seiten von Zei’rungen einen V\/eg auf dem Boden Legen. Von Zeijrung Zu
Zeijrung 9ehen1 ohne den Boden dazwischen zu beriihren. Das 9Leiche mit
Hijulofen (Achjrung, Ru’rsch-gefahr. Zei’rungen nicht zu weit auseinander).
Oder auf allen Vieren (sowoh[ Hénde wie Flisse immer auf Zei’rung).

¢ Auf ParkeHboden:Je eine Zei’rung/BLaH PaPier unJrerJeden Fuss. Auf dem
Boden ,,Lang[auf fahren" (ru’rschend lber den Boden 9ehen).

® Zu Musik um die Zeijrungen herum 9ehen/’ranzen/hijpfen. Man darf nicht
auf die Zeijrungen drauf stehen. Auf ein Zeichen (z. B. Klatschen von Papa)

mMuss man sofor’r auf die ndchste Zei’rung drauf stehen. Bei mehreren

Kindern kann man daraus ein SPieL machen. Wer zuletzt auf einer Zeijrung

ereth, scheidet aus.

¢ Zeijrung Wie ein ,,Dach" auf dem Kopf herum Jrragen, ohne dass sie runter

deH. Wie schnell oder weit kann man 9ehen, bis sie herunter fc'jLH?
i Auf alle Viere 9ehen und die Zei’rung auf dem Riicken |nerum+ragen.

® /u zweit: Eine Zei’rungsseijre zusammen halten. Etwas drauf Legen (Ba[[on,
leichter BaLL, leichtes Sjroﬁjrier...) und es 9emeinsam durch die Wohnung

Jrragen, ohne dGSS es runJrer faLH

¢ BarfussJ im Sitzen: Zei’rung mit den Fiissen zerreissen. Stiicke mit den

Zehen versuchen, in den PGPieY'I(OFb Zu Legen.

¢ Zeijrungsseijre zu einem Ball zerkniillen. AufwerfenJ wieder fangen.

Aufwerfenj einmal |<La’rschenJ wieder fangen. Einander zuwerfen...

* Mehrere Balle aus Zei+ungsPaPier: Aus einiger En’rfernung versuchen, die
Balle in den PaPierkorb Zu Jrreﬂ(en.

hd Eigene ldeen ausProbieren.
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Turnen mit Plastikbechern

® Mehrere Becher in eine Reihe ereLLenJ mit Abstand dazwischen. Uber die
Becher driiber ereigen. Beim drUberereigen Jeden Becher ein Mal Leicht mit

den Zehen anJriPPen. Oder mit dem Knie, dem Eubogen....

® Slalom um die Becher herum 9ehen. Vorwarts und riickwarts.

® Einen Becher umgekehrjr auf dem Kopf balancieren. So herumgehen, ohne
das er runter fc'jLH. Wenn das 9qu kLaPPJr, versuchen schneller zu 9ehen.
Oder einmal leicht aufzuhijpfen zwischen Jedem Schritt.

¢ Auf der oﬁenen Handﬂdche balancieren und dazu herumgehen. Oder auf
der 9ebaLHen Faus. Oder auf dem seitlich angewinkeHen Eubogen.

¢ Auf allen Vieren: Becher auf Riicken herum’rragenJ ohne dass er runter
fallt.

®|m Krebsgang: Becher auf dem Bauch balancieren, ohne dass er runter
fallt.

¢ Auf dem Boden sitzen. Becher mit den Fiissen versuchen zu ,,9reifen"1 von
einer Seite auf die andere Seite stellen. Oder zu zweit: versuchenJ einander
den Becher mit den Fiissen zu Ubergeben und abzunehmen.

hd Eigene ldeen ausProbieren.

PS: Mit etwas mehr Platz, gr'c')sseren Abstdnden und mit etwas Phantasie konnen auch Kinder

im ROI.[.S{'UhL Ubungen aus dieser Samm[ung machen.

3

Zentrum Mittengraben _ Home-Office



