Spaziergang

Beschreibung der alle

geeigneten Zielgruppe

Min. und max. Anzahl | egal

der Teilnehmer:innen

Notwendige /

Materialien

Text/Gedicht/Musik /

Anforderungen sehr einfach

Methode Bilder mit Bewegungsvorschlagen, kann auch etwas

pantomimisch werden, erfordert Fantasie und
Spontaneitat.

Fokus der Ubung

den Korper mit konkreten Bildern in Bewegung bringen und
aufwarmen

Kompetenzerwerb

Beweglichkeit, Lockerheit, Freude am Miteinander

Ubungsablauf

Je nach Region, Situation und Wetter wird frei im Raum
oder draufRen begonnen: «Heute machen wir einen
Spaziergang ins Griine, ans Meer, Schlittenfahrt, zum
Reiterhof, Bergsteigen, Schlittschuhlaufen» etc.

Beispiele: Warmen Mantel anziehen («B»), Knopfe
zumachen («D»), Handschuhe anziehen («Ei»), Mitze auf
(«D»), losgehen mit schweren Schuhen («D»), barfu («F»),
den Sand am Weg in die Luft schleudern («H»), die Sonne
genieBen («L»), Luft zu fachern («Ch»), ins Wasser springen
und tauchen («W»), Kraulen («R»), Brustschwimmen
(«Sch» oder «L»), Schlittenfahren: alle auf eine Seite des
Raums und gemeinsam losfahren («F»), auf dem Gipfel
ankommen («H»), nach dem Schwimmen den ganzen
Korper abrubbeln: von den FiiRen bis zu den Haaren,
Gesicht, Ohren («M»).
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