Barenstark
durch den Tag
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Hande auf den Bauch legen.
Funfmal langsam ein- und
ausatmen. Der Bauch wird

grofd und wieder klein.

Einmal ganz lang machen,
Arme nach oben strecken,
dann klein zusammenrollen
oder in die Hocke gehen.

Schittel dich wach
Arme, Beine, Schultern
und Hande ausschiitteln,
als wiirde der Bar den
Regen abschiitteln.

Nach der Pause mit schweren

Barenschritten zum Platz gehen.
Dann die Arme um sich selbst
legen: ,Ich bin wieder da.”

O Dreimal auf der Stelle

hiupfen. Danach beide Fufle
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Ruhe finden
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