@%7 % - Bewegungspause mit Stuhl

5C
' Shl\l % Diese Ubungssequenz eignet sich fur Schilerinnen

und Schiler aller Jahrgangsstufen und kann sowohl
zuhause als auch fur der Schule, z.B. in einer
Bewegungspause im Klassenzimmer, durchgefihrt werden.

Hinweis: Fur diese Ubungen durfen nur Stithle mit unbeweglicher Sitzflache
verwendet werden (keine drehbaren Burostuhle!).

Standwaage mit Stuhl

- Beide Hande stiitzen sich auf
Sitzflache, Arme sind gestreckt

- Standbein und Spielbein stehen im
90°-Winkel zueinander und sind
beide gestreckt

Position ca. 10 Sekunden halten, dann
wechseln

Liegestiutze auf dem Stuhl

- Beide Arme stitzen, Arme und
Korper sind gestreckt

- Ellbogen beugen und strecken
Wichtig: Kdrperspannung halten!

10-20 Wiederholungen




Liegestutze rucklings/ ,,Dips*

Hande stitzen sich auf Sitzflache,
Arme und Korper gestreckt, Blick
Richtung Decke

Arme werden im Ellbogen gebeugt
(90°- Position)

Wichtig: Beine bleiben durchgestreck!

8-15 Wiederholungen

Seitstltz auf Stuhl

Gebeugter oder gestreckter
Unterarm stitzt auf Sitzflache,
Gegenarm zeigt gestreckt nach
oben

Ein Bein stitzt mit AuRenrist des
FuRes, das andere Bein wird nach
oben gefuhrt und kann gehalten
werden (statisch) oder wieder nach
unten geflhrt werden (dynamisch)

Bei dynamischer Durchfiihrung:
8-12 Wiederholungen pro Seite
Bei statischer Durchfiihrung:

8-12 Sekunden pro Seite

Diagonalstutz

Rechter Arm stutzt, linker Arm ist
nach vorne gestreckt

Linkes Bein steht leicht angewinkelt
auf dem Boden, rechtes Bein wird
kontrolliert bis in die Streckung nach
vorne gefuhrt

Position drei Sekunden halten,
danach kontrolliert wechseln,
andere Seite

Jede Seite 3-5 Mal




Kniebeugen/ ,,Squats*“

- Aufrechter Stand mit Ruicken zur
Sitzflache, Arme waagrecht nach
vorne gestreckt

- Beine langsam im Knie beugen, bis
Gesal Sitzflache leicht berthrt,
Position kurz halten, langsam
wieder aufrichten

6-10 Wiederholungen (je nach Tempo)

Fortgeschritte Variante: Einbeinge
Ausfihrung (,Pistol squats®)




