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Ubungsablauf:

Gehe in die Hocke! Fasse deine Partnerin / deinen Partner an die Hand
und wippe vor und zuriick. Lass dabei das andere Kind nicht los,
sonst verletzt ihr euch.
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Kniebeuge
Bemerkungen:
Die Ubung starkt Arm-, Bein- und Riickenmuskulatur.

Férdert den Gleichgewichtssinn und das soziale Verhalten.

Moglichkeiten zur Anwendung:
Im Sportunterricht
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Ubungsablauf:

Setz dich so, dass die Unterschenkel voreinander liegen. Beuge dich
zuerst nach vorn bis zum Boden (die Lotosbliite schléft), richte dich
dann auf und halte die Hande vor die Brust gegeneinander {die Lotos-
bilite erwacht). Flihre die Hande {iber den Kopf und 6ffne die Arme zu
den Seiten hin (die Lotosbliite 6ffnet sich dem Sonnenlicht).
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