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Ubungsablauf:

Deine FiiBe stehen parallel auf dem Boden. Streck deine Arme
hach oben. Lass deinen Oberkdrper nach vorne fallen und ruf dabei
ein kraftiges ,HAAA!“ aus.
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Bemerkungen:

Um den Riicken zu schonen, mit stark gebeugten Knien den Oberkorper mit
Schwung aufrichten. Die Ubung regt den Kreislauf an, vertieft die Atmung und
baut Spannungen ab. Dieser Effekt lasst sich verstirken, wenn die Kinder sich

vorstellen, mit dem Laut Arger oder Spannung loszulassen.
Moglichkeiten zur Anwendung:

Ubung giinstig zu Anfang des Sportunterrichts oder nach Hofpausen im Klassen-
raum.
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