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	Fit durch die Woche!

Jeden Tag eine kleine Turnbewegung – dies war die Überlegung einer Schülergruppe aus der 2. Klasse Hauswirtschaft, um dem Leistungstief am Nachmittag entgegen zu wirken.

So wurde ein Kalender mit einfachen Turn- bzw. Ausgleichsübungen gestaltet, der in jeder Klasse einen fixen Platz fand. Jeden Tag in der ersten Nachmittagseinheit hat die Praxisgruppe in allen Klassen eine Übung vorgezeigt und mit den Schülerinnen aktiv durchgeführt. Dieses Programm wurde 6 Wochen lang (vom 3. Aktionstag bis einschließlich der Aktionswoche) mit viel Eigeninitiative von der Praxisgruppe gestaltet.

Kommentar einer Schülerin: „Das Turnen war eine gute Idee, auch wenn ich mir jetzt in der Klasse etwas blöd vorkomme, aber vielleicht erinnere ich mich später im Beruf mal daran.“

Nähere Details zum Kalender:

Auf einem Blatt sind die Übungen für eine Woche beschrieben. Jeder Tag wird jedoch mit einem eigenen Abrissblatt „enthüllt“. Die Übungen sind in Stichwörtern beschrieben. Ebenfalls sind der Nutzen und die trainierten Muskeln angeführt und skizziert. 

Die Übungen können ohne großartige Hilfsmittel im Stehen oder Sitzen in jeder Klasse durchgeführt werden.

Die Praxisgruppe hat zusätzlich zum Kalender praktische Tipps, z.B. wo man im Alltag die Übungen ohne große Umstände einbauen kann, heraus gearbeitet. Diese Informationen wurden mündlich beim Vorzeigen und Üben der Bewegungen an die Mitschüler weitergegeben.
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Die Übungen des Kalenders ohne Skizzen:

Dreh dich schlank!

(sitzend, stehend)

Beine heben, Knöcheln drehen nach 30 Sek. Richtung wechseln, 3 x wiederholen

( stärkt die Wadenmuskel und schönt die Knöchel

Nackentraining

(sitzend, stehend)

Hände auf den Hinterkopf legen, Druck ausüben, dies umgekehrt mit Hände und Stirn, 30 Sek. 3 x wiederholen

( trainiert die Nackenmuskeln

Drehmaster
(stehend)

Augen schließen, rechtes Knie zum linken Ellbogen, linkes Knie zum rechten Ellbogen 10-mal, 3 x wiederholen

( stärkt den Gleichgewichtssinn, fördert Zusammenarbeit der beiden Gehirnhälften

Mach dich zum Affen
(sitzend, stehend)

Arme nach vorne ausstrecken, die linke Hand nach vorne drücken, dann die rechte, 3 x wiederholen

( stärkt Rücken und Armmuskulatur
Isometrische Brustübung
(sitzend, stehend)

Ellbogen auf Schulterhöhe geben, Fingerspitzen sollen nach oben zeigen, Hände zusammen pressen und auf und ab bewegen, 30 Sek., 3 x wiederholen

( stärkt den Brustbereich
Mach dich zum Bodybilder!
(sitzend)

beide Beine ausstrecken, hoch heben und senken 10 mal, 3 x wiederholen

( trainiert die Bauchmuskeln
Von der Wurzel zum Baum

(kniend, stehend)

in die Hocke gehen und ganz klein machen, von ganz unten langsam aufbauen bis man steht

( trainiert alle Rückenmuskeln
Schulterkreisen

(sitzend, stehend)

Hände anwinkeln, Schultern kreisen, nach 20 Sek. Richtungswechsel, 3 x wiederholen

( entspannt die Rückenmuskulatur
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