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Hast du Riickenschmerzen vom
langen Sitzen am Schreibtisch?

Schon ein paar Ubungen pro Tag
halten dich fit und gesund.

Idee: Gaby Prochazka
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(-] Warfle je einmal mit dem Zahlenwurfel und mit dem Farbwirfel.
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1 Wiirfel mit Zahlen von 1bis 6

1 Wiirfel mit Farben
(Du kannstauch einen
Wirfel selbst bemalen!)
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[J) Suchedirauf dem Raster die entsprechende Ubung.

(-] Wirflemitdem Zahlenwirfel noch einmal.Such diraus,ob das Ergebnis die
Anzahl der Wiederholungen oder die Dauer (wahle Sekunden oder
Minuten) dieser Ubung sein soll.

[ Wieviele Ubungen du erwiirfelst, bleibt deiner Fitness, deiner Laune
oder deiner vorhandenen Zeit Giberlassen!

Motiviere auch deine Geschwister oder Eltern zum Mitspielen.

Gerade jetzt ist Bewegung wichtig.
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