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Forderaspekte koérperliche Kontrolle Oort tiberall
Tonusanpassung
Verlangsamung der Bewegung Material -
Starkung der Bauchmuskulatur
Anzahl TN ab 2
Themen fiir sich lautlos unsichtbar machen,
Geschichten verstecken Altersgruppe ab Jahren
tduschen (verletzt oder tot
spielen) Dauer 5 Minuten
Korperkontrolle
Beschreibung Zuerst aus dem Stehen, spater aus dem Gehen, sich so leise wie moglich und sehr

sorgfaltig auf den Boden gleiten lassen, vollig kontrolliert sein.
Die Teilnehmenden miissen darauf aufmerksam gemacht werden, dass sie die

Bauchmuskulatur aktivieren miissen.
Variationen Sobald die Teilnehmenden die Ubung konnen, sich schneller auf den Boden gleiten

lassen.
Sich aus dem Laufen auf den Boden gleiten lassen.
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