Auftank-Stepps: Liste

Nicht jedes Kind wird jede Ubung mégen. Bieten Sie eine Auswahl an und lassen Sie das Kind selbsténdig 1-3
Karten auswéhlen. Gegebenenfalls, passen Sie die ausgewéhlten Strategien an, wenn sie nicht passen.

Kurze DehnUbungen am

Platz.

Material holen oder

anderen LehrPersonen

Nachrichten Ulloerloringen.

Einmal TrePPen ereigen und
dabei die Schulter an’riPPen.

Einmal um das Schulhaus

Ein kurzes HUPfen oder
Wippen am Platz auf einem

Auf einem Bein stehen (oder
am Tisch fes’rhaHen) und

gehen. Stabilitdtskissen. das Gleichgewicht finden.
Mill oder Altpapier Pflanzen giessen. Biicherstapel neu ordnen.
wegbringen.

Im Handarbeitszimmer die

Wolle aufrollen.

Etwas im gang aufhdngen.

egen eine Wand lehnen
9
und ein paar Mini-

Lieges’ru’rze machen.

Eine Hand auf den Bauch

Fur 20 A+emzi)9e.

Legen, Ein- und Ausatmen.

Etwas ausmalen.

Auf eine kleine Eieruhr oder
eine digi’ra[e Uhr schauen

und ganz still sein.

Aus dem Fenster schauen
und Wind und Natur
beobachten.

Un+er dem PUH aufr'a'umen.

Den Raum wechseln und

dort alleine sein.

Ein Bilderbuch anschauen.

Draussen zwei Blatter

suc|nen.

Aufjedem Stockwerk eine
Karte auﬂn'a'ngen (bei

zweiter Pause ho[en).

Ruhige Musik horen.




