gefordert und gefordert =

Das Kind lernt mit einer Menge Spal} seinen Korper besser kennen Zudem kann das Kind
sich und seine Umwelt durch die unterschiedlichen Haltungen spielerisch zum Ausdruck
bringen.

Die Ubung ,Katze streck dich!“ dient dazu, Wirbelsiule und Riickenmuskulatur zu dehnen,
zu strecken und zu kraftigen.

Wir brauchew:
e Einen ruhigen Raum mit ausreichend Platz auf dem Boden
e Eine ruhige Zeit

Aufaabe:
e Nehmt euch Zeit und fiihrt die Ubung langsam und sorgfiltig durch.
e Atmet dabei ruhig, gleichmaRig und entspannt.

Ubung: Katze streck dich!

1. Gehtin den Fersensitz und legt eure Hande au1c die Oberschenkel.
— ,Miau“ ruft die kleine Katze ‘

2. Geht jetztin den Kniestand und streckt
die Arme von vorne zur Decke hoch,
Blick nach oben.
— und springt aufs Dach mit einem Satze.‘

3. Nach vorne beugen bis die Hinde den ‘
Boden beriihren, der Po beriihrt die Fersen.
— Dann springt sie wieder runter,

4. In den VierflRlerstand gehen und das rechte
Bein lang nach hinten strecken.
— sie reckt und streckt sich, ist ganz munter.

5. Langsam und riickwarts wieder zuriick bis zur Position 1 ‘
(Ubung/Bild: 4 — 3 — 2 —> 1) ‘

Wir wiinschen euch viel SpaR dabei!
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