10-15 Minuten
bewegte Pause

"Bewegungsprofi’

Grundiibungen - rhythm and move

Position: "Sitzen"

Ausgangsposition

Position: "Abfahrtshocke"

TOGU Brasil® gleichzeitig
auf den Tisch klopfen

"Kaktus"

TOGU Brasil® einzeln im
Wechsel hochwerfen
und fangen

"Turbo Kaktus"

TOGU Brasil® gleichzeitig
hochwerfen und fangen

TOGU Brasil® im Stand gegengleich
tiber dem Kopf schiitteln
Variante: zusdtzlich am Platz marschieren

TOGU Brasil® gleichzeitig
auf den Tisch klopfen

4x

TOGU Brasil®

4 gleichzeitig in der Luft
x vor + zuriick schiitteln

"blauen" TOGU
: Brasil® hochwerfen
~und fangen

"4/Sport"

w
TOGU Brasil® im Ballenstand gegengleich
iiber dem Kopf schiitteln
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TOGU Brasil®

4 gleichzeitig in der Luft
X vor + zuriick schiitteln

TOGU Brasil®

4 gleichzeitig auf der linken
x Seite vor + zuriick schiitteln

"Roter Kaktus"
]

8/

"roten" TOGU
Brasil® hochwerfen
-und fangen

im Einbeinstand auf dem rechten Bein
die TOGU Brasil® gegengleich
vor dem Kdrper schiitteln

Abschlusstest:

In der ,,Abfahrtshocke"
und im ,,Ballenstand”
TOGU Brasil® gegengleich
jeweils mindestens

1 Minute bis zu 3 Minuten
schiitteln.

Welche Bankreihe hélt
am langsten durch?

KNS

Staatlich anerkannte
Berufsfachschule fur Gymnastik

TOGU Brasil®
gleichzeitig auf der rechten
Seite vor + zuriick schiittteln

TOGU Brasil®

4 gleichzeitig auf der linken
X Seite vor + zuriick schiitteln

TOGU Brasil®

4 gleichzeitig auf der rechten Platzwechsel auf das
x Seite vor + zuriick schiitteln

Kommando: "Pause"

"1/Englisch"

"2/Mathe" g
ol "

P

TOGU Brasil” im Ballenstand gegengleich
vor dem Kdrper schiitteln

TOGU Brasil® im Stand gegengleich
vor dem Kdrper schiitteln
Variante: zusatzlich am Platz marschieren

"6/Musik" " MIX IT!
Verschiedene Kommandos mit den
Ubungen verkniipfen:
Jeder Ubung z. B. ein Schulfach, eine
Zahl, eine Farbe oder beliebige Begriffe
aus dem Unterrichtsstoff zuweisen.
Beispiel:
Ubung in Standposition, Kommando:
"Englisch/4/rot/Addition"
Ubung im Ballenstand, Kommando:
"Sport/1/blau/Subtraktion"

Durch das Vermischen der Begriffe steigt
die kognitive Herausforderung und die
Konzentrationsfahigkeit der Schiiler kann
langfristig verbessert werden.

im Einbeinstand auf dem linken Bein
die TOGU Brasil® gegengleich
{iber dem Kopf schiitteln

LET'S SHAKE!

Die 10 - 15 miniitige bewegte Pause: ,,Bewegungsprofi* wurde von den Dozenten der KNS

und Gabi Fastner, staatlich gepriifte Gymnastiklehrerin und Entwicklerin von TOGU® Brasil®,

speziell fiir Schulen konzipiert.

Das Programm verbessert nicht nur Kraft, statisches Gleichgewicht, Koordination und

Rhythmisierungsfahigkeit der Kinder und Jugendlichen, sondern steigert auch die

Konzentrationsfahigkeit und das Leistungsvermdgen des visuellen Systems.

Die Ubungen kénnen am Platz im Klassenzimmer ausgefiihrt werden.

Der Spaf und die Freude an der Bewegung kommen von alleine! - Let s shake!

DURCHFUHRUNG:

« Alle Ubungen im Sitzen und in der Abfahrtshocke kénnen im Wechsel kombiniert werden.

* Die , Kaktus-Kommandos" nach Belieben einbauen!

* Um den Schwierigkeitsgrad zu erhdhen, kann der Lehrer statt zu demonstrieren, nur die
Kommandos ansagen, oder sogar die gegenteilige Position vormachen (z.B. Lehrer sitzt
und schiittelt in der Luft -> Schiiler in Abfahrtshocke und klopfen auf den Tisch).

« Die unterschiedlichen Positionen eignen sich nicht nur zum Uben von unregelmipigen
Verben oder Zeitformen, sondern kénnen auch mit Kopfrecheniibungen verkniipft werden.

www.kns-move.com www.togu.de



Brasil®
Riickenfit Arbeiten

Die Brasil mit kleinen, Die Brasil mit kleinen,
schnellen Bewegungen in schnellen Bewegungen in
Langsrichtung bewegen. Querrichtung bewegen
Dauer: 2-3x 20 sec Dauer: 2-3x 20 sec

Arme nach oben strecken.
Brasil in kleinen Bewegungen
Arme (iber die Seite nach nach vorne und hinten
oben heben und senken. bewegen.

Dauer: 3x 15 Wiederholungen

Oberkorper mit geradem
Riicken nach vorne neigen.
Brasil in kleinen
Bewegungen nach oben
und unten bewegen.
Dauer: 2-3x 20 sec

Arme auf Hohe des Brust-
korbs und Brasil in kleinen
Bewegungen nach oben und
unten bewegen.

Dauer: 2-3x 20 sec

Dauer: 2-3x 20 sec

Einbeinstand. Ein Arm
schiittelt oben, der andere
Arm parallel zum Kdrper vor
und zuriick.

Arm- und Beinwechsel.
Dauer: 20-30 sec

Einbeinstand. Brasil in

gropen Bewegungen vor Standwaage. Brasil in
dem Kdrper nach oben kleinen Bewegungen auf
und unten bewegen. Schulterhdhe neben dem
Beinwechsel. Korper vor und zuriick
Dauer: 20-30 sec bewegen.

empfohlen von

Start Position " v 1
/
[ _ ‘f
Bundesverband

der deutschen
Riickenschulen e.V.

X
2-3

End Position

BdR -

www.togu.de
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Die Ubungsausfiihrung: 20 Sekunden einpendeln > 10 Sekunden Mini-Moves
> 20 Sekunden einpendeln > 10 Sekunden Mini-Moves
Einpendeln (Bild 1+2): Iangsame,kontrollierteBewegungenvomAnfangspunkt
(Bild 1) zum Endpunkt (Bild2) der jeweiligen Bewegung

Mini-Moves (Bild 3):  Verharren in angegebener Korperposition und kleine
schnelle Bewegungen der Brasils in Pfeilrichtung

/2
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