


Bewegungswiirfel:

Anleitung:

» Schneide den Wiirfel aus, und falte die Quadrate an allen Linien.
> Die gestrichelten Kdstchen sind die Klebefldchen
o Klebe den Wiirfel an den Klebefldchen zusammen

> Schneide die Bewegungskdrtchen aus und klebe sie auf den Wiirfel

Wie kann der Bewegungswiirfel kann auf ganz unterschiedliche Art und Weise
genutzt werden. Hier einige Vorschlage:

Mini-Workout:

Der Wiirfel wird insgesamt zehnmal geworfen. Nach jedem Wurf wird die
abgebildete Ubung 30 Sekunden gemacht. Durch den Wiirfel wird jedes Mini-
Workout anders.

Vor dem Workout sollte sich kurz erwdarmt werden.

Beweqgungspausen fiir zwischendurch

Nach jeder Aufgabe darf als Belohnung einmal gewiirfelt werden. Die Ubung
wird 30 Sekunden durchgefiihrt.

Mensch drgere dich nicht - mal anders:

Es wird nach normalen Regeln ,Mensch drgere dich nicht" gespielt. Immer wenn
eine Person eine andere ,schldgt", darf die geschlagene Person einmal den
Bewegungswiirfel werfen. Beide Personen machen dann die Ubung fiir 30

Sekunden.,

Viel Spaf!
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