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KiNder-Home-Office
Ubungen fijr die
5-Minuten-Pause

Strecke beide Arme aus

und lasse sie kreisen.

SJH’QC|<€ einen Arm Uber KFQUZ.
Fasse YYIIJI dem anderen an

deinen EL[enbogen. Dehne.

Strecke ein Bein un

beriihre mit beiden

Hénden deine FU(ﬁe.




Winkle ein Bein an.
Liehe die Wade zu

deinem Po.

Dehne deine Arme hinter
deinem Kopf.

Strecke beide Beine.
Versuche mit den Hdnden

deine Zelnen ZU berijlnren.

Bertihre Jewei[s mit einer

Hand tber Kreuz deine

FUﬁe.




Stemme einen Arm in deine
Hi)ﬂe. Dehne den anderen

Uber deinem Kopf.

Stelle dich auf ein Bein.
Winkle das andere an. Halte

dein gleichgewicwf.

Stelle dich brei’rbeinig hin
und beuge deine Knie.
Strecke die Arme von dir.

SPGHHQ deinen BGUCh an.

Hebe beide Beine in die Luf’r.
Halte das g[eichgewichjr.




Mache Lieges’rujrze.

Mache mit deinem KbrPer
einen Tunnel. Strecke deine

Arme und Beine durch.

Mache mit deinem KbrPer

die V\/aage.
Halte das g[eichgewichjr.

Setze dich auf eine unsichtbare
Bank. Stiitze deinen Riicken an
der Wand ab.






