
26 Stabilisationsübungen von A  –  Z 
+ 8 Koordinationsübungen

BEWEGUNG 
UND LERNEN 
MIT SPASS



Dein „Beweg-Dich-Ratgeber“ hilft Dir dabei fit und beweg-
lich zu bleiben. Aktive Kinder sind nicht nur geschickter und 
selbstbewusster, sondern lernen auch einfacher und besser.

Warum? – Weil nicht nur ihr Körper, sondern auch 
ihr Geist „beweglich und fit“ ist.

Übe nicht nur in der Schule, sondern auch in der Freizeit 
und zu Hause – je öfter desto besser. Deine Lehrerinnen und 
Lehrer sowie deine Eltern unterstützen Dich gerne dabei! Be-
wegung und Sport sollen regelmäßiger und selbstverständ-
licher Bestandteil von Alltag, Freizeit und Unterricht werden.

Mit dem Bewegungsratgeber und 
den darin enthaltenen Übungen 
werden „Geist und Lernen“ mit 
„Körper und Bewegung“ 
verbunden.

Viel Spaß beim Üben!

LIEBE SCHÜLERINNEN  
UND SCHÜLER!



APFEL
Pflücke die Äpfel vom Baum 
und strecke dich so gut und 
weit wie du kannst.
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Jetzt geht ś los!



BAUM
Du stehst ganz ruhig wie ein Baum 
mit geschlossenen Augen und dein 
Freund oder deine Freundin ist der 
Wind, der dich von allen Seiten  
„anweht“.

CHAMÄLEON
Marschiere wie ein Chamäleon auf  
allen Vieren am Platz.
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DREHE  
DAS BEIN
Drehe im Stehen die Oberschenkel 
nach außen und lass dabei die 
Füße fest am Boden.

ESELCHEN
Bewege deinen Kopf 
vor und zurück.
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FLIEGER
Stehe auf einem Bein, leg dich wie 
ein Flieger nach vorne und schlage 
mit den Armen wie ein Vogel.
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GANZ 
GROSS
Strecke dich so gut 
du kannst!

HALTUNG
Stelle dich aufrecht hin und lass dich von 
deinem Freund oder deiner Freundin 
nicht wegschieben; er oder sie versucht 
es mit einem Finger.
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IGEL
Stelle dich auf deine Zehen-
spitzen und leg die Unterarme 
am Boden ab. Lass dich von 
deinem Freund oder deiner 
Freundin nicht wegschieben.

JA
Nicke mit deinem 
Kopf wie beim Ja- 
Sagen, dabei nicht 
zu stark den Kopf 
nach vorne beugen.
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