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Diese Bewegungshausaufgabe zielt darauf ab, mit Marco
Odermatt bei seinem Abfahrtsgold an der alpinen Ski-Welt-
meisterschaft in Méribel und Courchevel 2023 mitzuhalten.
Die Schulerinnen 6ffnen hierzu den QR-Code (siehe ) und
fahren gemeinsam mit Marco Odermatt nochmals dessen
Siegesfahrt. Weltmeister*in darfst du dich nennen, wenn
du die ganze Abfahrt in der Hocke-Position absolvieren
kannst. NatUrlich mussen hierfdr auch Springe und Kurven

nachgeahmt werden. Schaffst es nur du oder auch andere f§
2/

deiner Familie?

L Die Jugendlichen trainieren
auf spielerische Weise ihre
Muskulatur.

Es gibt 2131 Skigebiete weltweit
Die Jugendlichen erfahren
das Skierlebnis zu Hause im
eigenen Wohnzimmer.

Mehr als ein Drittel aller Skigebiete liegen dabei in den Alpen.

W WUREEL(GLUCK)

Die Schuler*innen wdrfeln und fuhren die dazugehori-
ge Ubung (siehe Zuteilung unten) 30 Sekunden lang
durch. Insgesamt wird mindestens zehnmal gewdrfelt.
Natdrlich kénnen sich die Schuler*innen auch selbst-
standig fur jede Augenzahl des Wurfels eine Kraft-
Ubung ausdenken. Passende Musik kann helfen, um
die Motivation und den Durchhaltewillen zu férdern.

Zuteilung: :
1: beidbeinige Froschspringe  4: Crunches
2: Jumping-Jacks 5: Liegestutzen (auch kniend moglich) fﬁ
3: Plank 6: High Knees “ﬂ

Die Jugendlichen verbessern
durch die Spriinge ihre
Knochengesundheit.

Positiver Beitrag zu mindestens 3 Tage/vvoche Bewegung in hoher

Intensitdt, um Muskeln und Knochen zu starken
Bewegungsempfehlung der WHO fiir Kinder und Jugendliche

Die Jugendlichen merken, was
ihr Kbrper zu leisten vermag.




YEWEGUNGOS-
HAUSAUFOABEN

PEWEGUNGOS-
HAUSAUFOABEN
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it CTAND UP

Die Schuler*innen héren das Lied «Stand up (for the cham-
pions)». Wahrend des gesamten Liedes nehmen sie als
Grundhaltung die Hocke-Position ein. Jedes Mal, wenn im
Lied «stand up» gesungen wird, springen die Schuler*in-
nen in die Luft. Héren sie die Worte «for the champions»
im Lied, machen sie ein Liegestttz. Danach wird immer
wieder in die Hocke-Position gegangen. Wer schafft es,
das ganze Lied durchzuhalten? Diese Bewegungspause
ist besonders lustig, je mehr Personen gleichzeitig daran
teilnehmen. Alternative Bewegungen kénnen jederzeit
hinzugefugt werden.

Positiver Beitrag zu mindestens 3 Tage/Woche Bewegung in hoher

Intensitdt, um Muskeln und Knochen zu starken
Bewegungsempfehlung der WHO fiir Kinder und Jugendliche
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g UL TELLAROR

Die Schuler*innen erfinden eigene Bewegungspausen
fur die Schule. Wahrend eines Spaziergangs sollen drei
Fotos gemacht werden, welche als Inspiration fur die
Bewegungspause dienen. Ansonsten gibt es keine Vor-
gaben. Die Schuler*innen sollen sich kreativ austoben
kénnen. Die Bewegungspausen kénnen anschliessend
der Klasse vorgestellt, angeleitet und mit allen durch-
gefuhrt werden.

Geschatzt wird, dass mehr als 1 Billion Fotos pro Jahr gemacht werden!

N
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Die Jugendlichen trainieren
auf spielerische Weise ihre
Muskulatur.

Die Jugendlichen merken, was
ihr KBrper zu leisten vermag.

A
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Die Jugendlichen tragen aktiv
und autonom zu einer be-
wegten Schulkultur bei.

Die Jugendlichen bauen
positive Assoziationen zur
Bewegung auf.




YEWEGUNGOS-
HAUSAUFOABEN

PEWEGUNGOS-
HAUSAUFOABEN




W 15/14 :

Ein/e Sucher*in z&hlt mit geschlossenen Augen von der Zahl
15 hinunter bis auf 0. Alle anderen Spieler*innen verstecken
sich. Nachher versucht, der/die Sucher*in die anderen Mit-
spieler*innen zu finden. Hierfur durfen nur drei Schritte ge-
braucht werden. Pro gefundene Person sind weitere drei
Schritte erlaubt. Kann die suchende Person niemanden mehr
ausfindig machen, beginnt sie erneut rickwartszuzahlen. Die
neue Ausgangszahl ist nun eins tiefer; somit zahit sie von 14
hinunter auf 0. In dieser Zeit rennen die im Spiel verbleiben-
den Spieler*innen zu der zahlenden Person, berthren diese =0 {#}
qnd verstecken sich erneut.
3 Die Jugendlichen verbessern

auf spielerische Weise ihre

- Positiver Beitrag zu mindestens 60 Minuten kbrperlicher Aktivitdt Schnelligheit

in moderater bis hoher Intensitdt pro Tag
Bewegungsempfehlung der WHO fiir Kinder und Jugendliche

Die Jugendlichen bewegen
sich an der frischen Luft.

W TREPPENRENNEN

Die Schuler*innen machen bei jeder Treppe, die sie

in ihrem Alltag (Schule, Schulweg usw.) sehen, ein
Wettrennen. Es muss nur vorher innerhalb des Freun-
des- und Familienkreises abgemacht werden, wer alles
mitmacht. Fur jeden Sieg kdnnen Punkte gesammelt
und schlussendlich Ranglisten Uber mehrere Tage
erstellt werden. Wer ist zuerst oben beziehungsweise
unten? Sollte normales Rennen zu langweilig sein, dann
kann die Fortbewegungsart auch immer wieder variiert

1z

werden (2.B. auf allen vieren, Froscthpferi, rlickwarts). =M “-‘f'v‘g

S\

Die Jugendlichen bewegen
sich aufmerksamer durch ihre
Umwelt.

Positiver Beitrag zu mindestens 60 Minuten korperlicher Aktivitat

in moderater bis hoher Intensitdt pro Tag

Bewegungsempfehlung der WHO fiirKinder und Jugendliche Die Jugendlichen verbessern

ihre Schnelligkeit.




PEWEGUNGS-
HAUSAUFGAREN

PEWEGUNGS-

HAUSAUFGAREN




W [| ACCHE LECRI

Zwei Schuler*innen stehen sich in einer Distanz von zehn Metern
gegenuber. Ungefahr einen Meter vor sich platziert jede/r Schuler*in
eine getffnete, mit Wasser geftlite 1.5 Liter PET- Flasche. Nun ver-
sucht die/der erste Schuler*in, die Flasche der/des Gegenspieler*in
mit einem Fussball zu treffen. Der Fussball kann mit dem Fuss oder
der Hand gerollt werden. Die/Der zweite Schuler*in darf sich erst
dann bewegen, wenn der Ball die Flasche getroffen hat oder der Ball
am Ziel vorbeigerollt ist. Fallt die PET-Flasche um, rennt die angrei-
fende Person zur gegnerischen Flasche und leert sie noch weiter
aus. Dies so lange, bis die verteidigende Person den abgeprallten
Fussball geholt und die angreifende Person berihrt hat. Anschlies-
send werden die Rollen getauscht und es geht hin und her. Jene
Person verliert, welche zuerst kein Wasser mehr in ihrer PET-Flasche
hat.

\
Um ein Auto zu Eroduzieren, werden cirka 400.000 Liter Wasser benotigt.. |

Fir ein Kilo Stahl etwa 18 Liter und fiir ein Blatt Papier knapp drei Liter. |

[ (]
W \WANDRALL
Die Schuler*innen suchen draussen eine Wand, gegen die ein Ball
gespielt werden kann. Auf dem Boden, direkt vor der Wand, wird ein
rechteckiges Feld mit der Kreide gezogen. Ziel ist es nun, dass der Ball
mit einem RUstbrett an die Wand geschlagen wird und anschliessend
im eingezeichneten Feld landet. Anschliessend schlagt der/die andere
Spieler*in den Ball wieder auf dieselbe Weise gegen die Wand. Als
Fehler gilt, wenn der Ball zweimal auf dem Boden aufkommt, der Ball
ausserhalb des Feldes landet oder der Ball zweimal hintereinander von
derselben Person berthrt wird. Wandball kann auch mit mehr als zwei
Schuler*innen gespielt werden. Dann lohnt es sich, eine Reihenfolge
abzumachen. Moégliche Variationen sind:
o Wettkampf: Wer erzielt zuerst eine gewisse Anzahl Punkte?

- ® Kooperation: Wie haufig kann sich zugespielt werden?

Positiver Beitrag zu mindestens 60 Minuten korperlicher Aktivitat

in moderater bis hoher Intensitdt pro Tag
Bewegungsempfehlung der WHO ftir'Kinder und Jugendliche
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Die Jugendlichen bewegen
sich draussen an der frischen
Luft.

Die Jugendlichen lernen,
schnell auf sich verdndernde
Situationen zu reagieren.

Bl
7/

Die Jugendlichen lernen, Balle
mit bewusster Kraftdosierung
2u schlagen.

Die Jugendlichen lernen,
ihre Laufgeschwindigkeit der
Situation anzupassen.




PEWEGUNGS-
HAUSAUFGAREN

PEWEGUNGS-

HAUSAUFGAREN




& JONGOLERO

Die Schuler*innen schauen sich das Lern-Tutorial (siehe QR-
Code rechts) an. Ziel ist, dass jede und jeder schlussendlich
mit drei Ballen jonglieren kann. Alternativ kbnnen auch drei
zusammengelegte Sockenpaare als Balle verwendet werden.
Die Schuler*innen kénnen in ihrem Tempo die einzelnen Lern-
schritte des Videos durchgehen und jene Sequenzen Uben,
die ihnen am meisten Schwierigkeiten bereiten. Um die 3er-
Jonglage zu vereinfachen, kénnen Tlcher anstelle von Ballen
verwendet werden. Als Erschwerung kann die 3er-Jonglage
liegend, via Wand oder Uber den Boden versucht werden.

fm Jahr 1987jor3;|ierte Paul Sahli nonstop an einem Ort fiir 14 Stunden, 17

Minuten und 40 Sekunden - das entspricht beeindruckenden 94360 Ball-
bertihrungen, ohne dass der Ball auch nur einmal den Boden berdhrte.

= 0P 10

RS

Die Schulerinnen bekommen eine Liste mit 10 kleinen
Bewegungsaufgaben (siehe QR-Code rechts). Die
Schwierigkeit sollte sich von Ubung zu Ubung immer
leicht steigern. Top 10 kann, mit oder ohne Sportgeréte,
zu ganz verschiedenen Sport- und Bewegungsarten
gespielt werden. Natdrlich kénnen die Schiler*innen
solche Top 10 Listen selbststandig entwickeln und sich
damit gegenseitig herausfordern. Es lassen sich auch
Wettk&dmpfe veranstalten. Beispiel: Wer schafft die gan-
ze Liste in einem Versuch “First Try™? '

Positiver Beitrag zu mindestens 60 Minuten korperlicher Aktivitat

in moderater bis hoher Intensitdt pro Tag
Bewegungsempfehlung der WHO ftir Kinder und Jugendliche

Die Jugendlichen verbessern
ihre Auge-Hand-Koordination.

Die Jugendlichen lernen, die
Flugbahn von Bdllen einzu-
schdtzen.

[OR &
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Die Jugendlichen lernen, die
Flugbahn von Bdllen einzu-
schatzen.

Die Jugendlichen trainieren
auf spielerische Weise ihre
koordinativen Fdhigkeiten.




YEWEGUNGS-
HAUSAUFGCAPREN

YEWEOUNOS-
HAUSAUFGAPREN




.. .. 1

W# LI T-PONG

Bei dieser Bewegungshausaufgabe werden an den beiden Tisch-
enden je 6 bzw. 10 Becher pyramidenférmig angeordnet. Die Be-
cher werden zur Halfte mit Wasser geflllt. Es werden zwei Teams
gebildet. Die Schuler*innen versuchen nun, die Ping-Pong Bélle
von hinter der Tischkante in die Becher der gegentberliegenden
Seite zu werfen. Dabei darf das gegnerische Team die Becher
nicht abdecken oder verteidigen. Landet ein Ball in einem Becher,
wird dieser Becher aus dem Spiel genommen. Zudem stellt jenes
Team, welches getroffen hat, den Gegner*innen eine Bewegungs-
aufgabe, die ausgefthrt werden muss (z.B. 20 Liegestiitz). Nach
der Ausfuihrung der Bewegungsaufgabe oder nach zwei Fehl-
wdrfen ist das andere Team an der Reihe und versucht, mit den
beiden Ballen in die Becher zu treffen. Jenes Team verliert, das
zuerst keine Becher mehr auf dem Tisch hat.

Die Jugendlichen verbessern
ihre Auge-Hand-Koordination.

Die Jugendlichen lernen, die
Kraft beim Werfen einzu-
schatzen

China produziert ca. 300 Milliarden Tischtennis-Balle im Jahr

[
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Tt DAN CE DANCE
Die Schuler*innen choreografieren in dieser Bewegungshaus-
aufgabe ihren eigenen Tanz. Jede Woche kénnen 4x8-Schrit-
te (auch weniger) hinzugefugt werden, damit am Schluss eine
selbsterfundene Tanzchoreografie steht. Die Schuler*innen wéhlen
dazu selbst ihre Musik aus und versuchen, die Choreografie zum
Takt und zum Rhythmus der Musik zu tanzen. Die erlernten Tanze
koénnen als Endversion in der Kasse dargestellt oder mittels Videos
der Lehrperson zur Kontrolle gezeigt werden. Um den Einstieg in
das eigene Choreografieren zu vereinfachen, kann vorgéangig der
rhythmische Aufbau von Liedern im Musikunterricht thematisiert
werden. Zusétzlich kénnen etwa auch die ersten 4x8-Schritte ge-

meinsam in der Klasse erlernt werden, damit die Schiler*innen
eine Grundlage haben, an der sie sich orientieren kénnen. “

A

Z

Die Jugendlichen lernen, sich
mittels ihres Kdrpers auszu-

Positiver Beitrag zu mindestens 60 Minuten kérperlicher Aktivitat il

in moderater bis hoher Intensitdt pro Tag
Bewegungsempfehlung der WHO ftir Kinder und Jugendliche

Die Jugendlichen lernen, meh-
rere Korperteile aufeinander
abgestimmt zu bewegen.




YEWEGUNGS-
HAUSAUFGCAPREN

YEWEOUNOS-
HAUSAUFGAPREN




W TRENDY DANCE

Die Schiler*innen suchen auf einer Social-Media-Plattform ihrer
Wahl eine Tanzsequenz, die sie gerne kénnen wirden. Die Auf-
gabe ist es nun, diese Tanzchallenge allein oder in einer Gruppe
(Freunde und/oder Familie) zu erlernen. Dies kann draussen

oder drinnen stattfinden. Es darf jederzeit auch das Hayya Hayya
Tanztutorial zur Fussball-Weltmeisterschaft von BougerBouger
(Homepage, Instagram) nachgetanzt werden. Optional kénnen
die erlernten Tanze schlussendlich der Klasse vorgetanzt werden.
Schuchterne Schuler*innen kénnen ihren Tanz auch aufnehmen
und der Lehrperson zur Kontrolle zeigen. Es spielt keine Rolle, wie
gut der Tanz schlussendlich aussieht, sondern der Spass und die
Freude an der Bewegung steht im Zentrum.

v

Der aktuelle Weltrekord fiir die ,meisten Tanzumdrehunﬁen

in einer Stunde” wird aktuell von der Schweizerin Nico
McLaren gehalten und liegt bei-3552 Umdrehungen.

e
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it SOCKENGOLFR

Diese Bewegungshausaufgabe eignet sich besonders gut, um mit
der Familie zu spielen. All jene, die mitspielen, brauchen ein zu-
sammengelegtes Sockenpaar. Anschliessend kénnen in der Woh-
nung unterschiedliche Treffstationen (=Locher) definiert werden,
die es mit moglichst wenig Schlagen zu erreichen gilt. Ein Schlag
funktioniert so, dass das Sockenpaar mit einer Hand in die Luft
geworfen und mit der Handflache der anderen Hand in die Rich-
tung des Loches geschlagen wird. Es wird immer wieder von dort
abgeschlagen, wo das Sockenpaar liegen bleibt. Um die Locher
zu kennzeichnen, kann auch eine Kartonschachtel oder ein Blatt
Papier verwendet werden. Wer braucht am wenigsten Schlage, um
den eigens zusammengestellten Parcours zu meistern?

Michael Hoke Austin hdlt bis heute den Rekord des ldngsten Drive.

Beim US National Seniors Tournament im Jahr 1974 legte
ein Ball eine Distanz von 515 Yards zuriick.

D

Die Jugendlichen lernen,
Social-Media-Plattformen fiir
Bewegung zu nutzen.

Die Jugendlichen lernen, sich
mittels ihres Kdrpers auszu-
driicken.
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Die Jugendlichen lernen,
ihre Kraftdosierung bewusst
einzusetzen.

Die Jugendlichen verbessern
ihre Auge-Hand-Koordination.




YEWEGUNGS-
HAUSAUFGCAPREN

YEWEOUNOS-
HAUSAUFGAPREN




i A CTIONPOUND

Actionbound eignet sich perfekt, um die Schuler*innen auf eine
lehrreiche Schnitzeljagd zu schicken. Die Lehrperson kann hierftr
bereits im Voraus gemdtlich das Abenteuer Uber die Homepage
(siehe QR-Code rechts) gestalten und so den Lerninhalt bewusst
einfliessen lassen. Die Schuler*innen mussen nur noch die App
«Actionbound» auf ihr Handy herunterladen und los kann es
gehen. Auf dem Handybildschirm wird eine Karte mit Standorten
in Form von Punkten angezeigt, welche erreicht werden mussen.
Am Standort angekommen, taucht auf dem Bildschirm eine von
der Lehrperson vorgefertigte Frage oder Aufgabe auf, die geldst

werden muss. Wird die Aufgabe korrekt gemeistert, gibt es Punkte.

Zusétzlich gilt: je schneller die Schuler*innen von einem zum
nachsten Standort gelangen, desto mehr Punkte erhalten sie fur
den Weg. Wer holt sich die meisten Punkte auf der Schnitzeljagd?

Positiver Beitrag zur Reduktion der Sitzzeit

Bewegungsempfehlung der WHO fiir Kinder und Jugendliche

o.&.o i
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gt OLOCACHING
Mit weltweit Uber 3 Millionen Schatzen (Geocaches) ist Geoca-
ching schon lange kein unbeschriebenes Blatt mehr. Unzahlige
Verstecke warten, um von Schuler*innen ohne grosse Material-
anschaffungen gefunden zu werden. Die App «Geocaching» kann
ganz einfach auf dem Handy heruntergeladen werden. Anschlies-
send kénnen die Schuler*innen einen oder mehrere Geocache(s)
in der unmittelbaren Nahe mit der Familie oder mit Freunden
suchen gehen und den gefundenen Geocache gegen ein eige-
nes Mitbringsel eintauschen. Daraufhin kénnen die Schiler*innen
in der Schule zeigen, was sie im Versteck gefunden haben. Es
besteht auch die Méglichkeit, einfach ein Foto des Geocahes zu
machen, falls nichts getauscht werden will.

Positiver Beitrag zur Reduktion der Sitzzeit

Bewegungsempfehlung der WHO fiir Kinder und Jugendliche

Kostenpflichtige Lizenz
«Actionbound> flr
Lehrperson

Die Jugendlichen konnen
Schulinhalt auf spielerische
und bewegte Art vertiefen.

Die Jugendlichen bewegen
sich an der frischen Luft.

Smartphone mit der App
«Geocaching»

]
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Die Jugendlichen bewegen

sich an der frischen Luft.

Die Jugendlichen erkunden
neue Orte in ihrer Umgebung.




PEWEGUNGS-
HAUSAUFGAREN

PEWEGUNGS-
HAUSAUFGAREN




W DIlKE Q RUN

Die Schuler*innen gehen fur diese Bewegungshausaufgabe zu
zweit zusammen. Gemeinsam bendtigen sie ein Fahrrad. In einer
vorgegebenen Zeit (z.B. 60 Minuten) Uberwinden die Schuler*in-
nen gemeinsam eine Strecke. Wahrenddessen der/die eine
Schuler*in das Fahrrad benutzt, joggt der/die andere Schuler*in.
So kann sich die Schuler*in auf dem Fahrrad stets aktiv ein wenig
erholen. Alle funf Minuten werden die Rollen getauscht. Um die
Aufgabe in einen Wettkampf einzugliedern, kann auch die Distanz
getrackt werden, welche das Team zurlcklegt. Jene, die am wei-
testen gekommen sind, erhalten die meisten Punkte. Um nicht nur
die korperliche Leistung in den Vordergrund zu rticken, kénnen
auch noch Punkte fur das kreativste Selfie der Teams vergeben
werden.

Positiver Beitrag zu mindestens 3 Tage/Woche Bewegung in

hoher Intensitat, um Muskeln und Knochen zu starken
Bewegungsempfehlung der WHO fiir Kinder und Jugendliche

Die Jugendlichen werden
spielerisch an das Intervall-
training herangefiihrt.

Die Jugendlichen merken, was
ihr Korper zu leisten vermag.




PEWEGUNGS-
HAUSAUFGAREN

PEWEGUNGS-
HAUSAUFGAREN
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o YOOA

Mittlerweile gibt es auf den Social-Media-Kanalen unzéhlige
Fitness Content Creators. Es ist nicht immer einfach ab-
zuschatzen, wie professionell und faktenbasiert die Rat-
schlage und Ubungen der Influencer*innen tatsachlich sind.
Die Yoga-Einheiten von Mady Morrison erflllen sehr viele
Qualitatskriterien und werden deshalb in diesem Rahmen
empfohlen. Die Schuler*innen kénnen ganz einfach auf You-
tube «Mady Morrison» eingeben und so ihre verschiedenen
Yoga Angebote durchstdbern. :

Hatha—Yo%a: die dlteste Form des Yog% Traditionell wird gleich viel

Zeitim Stenen und auf dem Boden verbracht. Die Stellungen werden

jeweils 5-10 Atemziige lang gehalten.

.. ..

it 1 \W/ISTER

Die Schuler*innen malen zur Orientierung mit Kreide ein rechtecki-
ges Feld auf den Boden. In diesem Rechteck werden insgesamt
24 Kreise gezeichnet (6x4). Die 24 Kreise werden auf 4 unter-
schiedliche Farben aufgeteilt. Es gibt eine/n Schiedsrichter*in und
zwei bis vier Spieler*innen. Die Spieler*innen stehen an den Rand
des aufgezeichneten Rechtecks. Die/Der Schiedsrichter*in wurfelt
den Wirfel zweimal: Die Augenzahl des ersten Wurfes gibt an,
welches Koérperteil bewegt wird und die Augenzahl des zweiten
Wurfes gibt an, wohin dieses Kérperteil bewegt wird. Ausnahmen
bilden die Augenzahlen 5 und 6 beim ersten Wurf (siehe QR-Code
rechts). Wird die Augenzahl 5 oder 6 beim zweiten Wurf gewurfelt,
wird dieser Wurf so lange wiederholt, bis eine Zahl zwischen 1 und
4 erscheint. Es ist nicht erlaubt, den Boden mit dem Ellenbogen
oder dem Knie zu beruhren.

Positiver Beitrag zur Reduktion der Sitz-/Bildschirmzeit

Bewegungsempfehlung der WHO fiir Kinder und Jugendliche

I
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Die Jugendlichen verbessern

ihre Beweglichkeit.

Die Jugendlichen fordern ihre
Kérperwahrnehmung.

N

Die Jugendlichen verbessern
ihre Beweglichkeit.

Die Jugendlichen fordern ihre
koordinativen Fdhigkeiten,
insbesondere das Gleich-
gewicht.




PEWEGUNGS-
HAUSAUFGAPREN

PEWEGUNGG-
HAUSAUFGAPREN




& ROVAL BRIDGE

Die Schduler*innen legen sich mit dem Rucken auf den Boden. Die
Beine sind so angewinkelt, dass die Fusssohlen den Boden be-
rihren und gleichzeitig die Zehenspitzen an der Wand anstossen.
Die Hande befinden sich, durch den spitzen Winkel in den Armen,
unmittelbar neben den Ohren, wobei die Finger in Richtung der
Wand zeigen. Aus dieser Position drlicken sich die Schiler*innen
aus den Beinen und den Armen nach oben in die Brickenposi-
tion. Es hilft, wenn wéhrenddessen mit den Handen etwas naher
zur Wand gerdckt wird. Der Kopf berthrt den Boden nicht. Nun
wandern die Fusse entlang der Wand nach oben bis es ausreicht,
um mit einem kréaftigen Fussstoss von der Wand Uber einen flies-

senden Handstand in eine aufrechtstehende Position zu gelangen.

Bravo, du hast die Royal Bridge gemeistert! Ein Video dazu findet
ihr bei BougerBouger (Homepage, Instagram) unter der Bewe-
gungschallenge #83.

Positiver Beitrag zur Reduktion der Sitzzeit

Bewegungsempfehlung der WHO fiir Kinder und Jugendliche

I
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Die Jugendlichen lernen, den
Korper bewusst anzuspannen.

Die Jugendlichen verbessern
ihre Hiift- und Schulterbe-
weglichkeit.




PEWEGUNGS-
HAUSAUFGAPREN

PEWEGUNGG-
HAUSAUFGAPREN




Material

Kreide

Helm

Fahrrad

4
Warfel
8%
cZ0)

QR-Code

©7 Kamera

Klebestreifen

Wir freuen uns, euch unser
Bewegungshausaufgaben-
Set fur Schuler*innen der
Sekundarstufe vorzustellen.
Mit diesem Set mdchten wir
Jugendliche dazu ermuti-
gen, sich mehr zu bewegen
und Freude an korperlicher
Aktivitat zu entwickeln.

Die Karten enthalten Icons,
QR-Codes und Visuali-
sierungen, die dir helfen
werden, die Bedeutung
der Ubungen schnell und
einfach zu verstehen. Die
Bewegungshausaufgaben
sind so gestaltet, dass sie
in den normalen Tagesab-

HANDREICHUNG

@ Tennisball Becher

5733 Musik E Socken

&9 Fussball D Smartphone
f PET-Flasche () Ping Pong Ball
o Maseer Pitrhegang
C'f) Stoppuhr

/ Schlagerahnliche
Gegenstande

HANDREICHUNG

lauf integriert werden kon- Motorische Fahigkeit
nen und nicht viel Zeit in A Beweglichkeit
Anspruch nehmen.

Kraft

Wir hoffen, dass dieses Set Koordination

&

a
dazu beitragen wird, dass 4. Ausdauer
die Jugendlichen sich ger- A
ne bewegen und dadurch O
positive Erfahrungen mit
korperlicher Aktivitdt sam- Intensitit
meln.

Schnelligkeit

leicht / mittel / hoch

Viel Spass!
Sozialform
#@I&M@@V\ & @(ﬂ%@h @(m%@h i allein
W#  allein oder in der Gruppe
figit Gruppe



