
BewegungsSchlange

Sei eine 
Katze und 
mache 10x 

einen 
buckeligen 

Buckel

PAUSE

Start

Sei ein 
Flugzeug 
und fliege 
einmal um 
den Tisch

Hüpfe 10x 
wie ein 
Frosch

Dein linker 
Nachbar 

denkt sich 
eine Übung 
für dich aus

Sei ein 
Storch und 

stehe 
10sec auf 

einem Bein

PAUSE

Lauf so 
schnell du 
kannst in 
die Küche 
und zurück

Streck die 
Zunge raus 
und wackel
mit dem Po

Laufe 1min 
so schnell 
du kannst 

auf der 
Stelle

Mache 10 
Knie-

beugenDreh dich 
wie ein 
Kreisel

Schaffst du 
10 

Liegestütz

PAUSE Atme 5x 
tief ein und 

aus 

Balanciere 
auf einer 

Linie

Geh auf 
Zehnspitzen
einmal um
den Tisch

Berühre mit 
gestreckten 
Knien den 

Boden

Baue mit 
deinem 
Körper 

einen Tisch

Denk dir 
selber eine 
Übung aus

Kreise 
deine Arme  

wie ein 
Propeller

PAUSE

Mache 20 
Hampel-
männer

Lauf eine 
Runde 

rückwärts 
um den 

Tisch

Hüpfe 20x 
wie ein 
Frosch

PAUSEAlle tanzen 
wie ein 

Schmetter-
ling durch 
den Raum

Kletter
auf das 

Sofa und 
springe 10x 

runter

Streck dich 
wie eine 
Giraffe 

Krabbel
wie ein 

Baby um 
den Tisch

Hüpfe 
auf der 

Stelle und 
dreh dich 

3x im Kreis

PAUSE

Dein rechter 
Nachbar denkt 

sich für dich 
eine Übung 

aus

Alle hüpfen 
40 Hampel-

männerSchreck 
deine 

Beine zur 
Decke, wie 
eine Kerze

Baue eine 
Brücke und ein 
anderer muss 

hindurch 
kriechen

Sei ein Igel 
und kugel
dich ein

Hüpfe 
rückwärts 
auf einer 

Linie

Sei eine 
Schlange 

und krieche 
einmal um 
den Tisch

Hüpfe auf 
der Stelle und 

klatsche 
in die Hände

PAUSE
Alle sind 
ein Tier 

und laufen 
um den 

Tisch

Rolle dich 
auf dem 
Boden 
umher

Alle heben 
im sitzen die 

Füße vom 
Boden und 

zählen bis 20

Lauf 1min 
auf der 
Stelle

Ziel

Du bist  Trainer 

und denkst dir 

für alle eine 

Übung aus

Du bist  Trainer 

und denkst dir 

für alle eine 

Übung aus

Du bist  Trainer 
und denkst dir 

für alle eine 
Übung aus



Spielanleitung

Material: Spielfiguren in verschiedenen Farben, Würfel 
Ziel des Spiels: Spass haben, viel Bewegen und als erster am Ziel sein 
Spielablauf: Alle Mitspieler stellen ihre Spielfiguren auf das Startfeld. 

Der jüngste Spieler beginnt. Er würfelt und setzt seine 
Spielfigur die gewürfelte Augenzahl nach vorne. 

Ereignisfeld Der Spieler versucht die Aufgabe bestmöglichst zu erfüllen. 

Wolke Der Spieler hat eine wohlverdiente Pause.

Stern Der Spieler ist für diese Feld Trainer und darf sich für alle 
eine Übung ausdenken.


