


Forum Gesundheit - Rundum gesund in Neumiihlen-Dietrichsdorf &

Biiro Soziale Stadt

Hallo liebe Kinder,

hier ist Kroko, das Krokodil! Ich lebe auf dem Ostufer, versteckt in der
Forde. Ich verbringe meine Zeit gerne draulen und am liebsten spiele
ich mit meinem Springseil am Ufer. Ich habe dir eins mitgebracht.

Komm, lass uns entdecken, was du alles damit machen kannst.

Wie waére es mit Seilspringen? Nimm jeweils ein Seilende in eine
Hand. Greife das Seil so, dass es dir ungefédhr bis zu den Achseln
reicht und hinter deinen Filen auf dem Boden liegt. Nun schwingst
du das Seil uUber den Kopf und hipfst bei jeder Drehung
hindber. Achte darauf, dass du moglichst kleine Springe machst.
Wie viele Springe schaffst du? Versuche 5 Springe ohne
anzuhalten, dann 10 Springe, dann 15 Springe. Beim Springen
kannst du ganz viele verschiedene Sachen machen, zum Beispiel
das Seil rackwarts schwingen oder auf einem Bein springen. Wenn
du ganz schnell bist, schaffst du sogar einen Doppelsprung.
Gemeinsam mit Freunden und Freundinnen kannst du mehrere
Seile zu einem groflen Springseil zusammenbinden. Oder ihr schaut

beim Tauziehen, wer starker ist.

Viel Spafi!

®e i N KTGQL(O Kroko freut ichber Feedback:

www_kieler-ostufer.de/bewegungshoxen
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