Handgymnastik

Vor jedem Schreiben wdrmen wir unsere Hand auf.

Stehe fiir die Ubungen auf, strecke und dehne deine Beine, Arme, Hénde
und kreise ein paar Mal Hals und Hufte. Finde einen festen Stand und
atme ein paar Mal tief ein und aus.

1 Schuttle deine Hande aus. (10 Mal)

2 Mache eine Faust und strecke deine Hande wieder aus. (10 Mal)
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Handgymnastik

5 Dehne deine Hande. (5 Mal rechts, 5 Mal links)

7 Schuttle deine Hande aus. (10 Mal)

Wiederhole die Ubungen immer wieder,
wenn du spurst, dass dir die Hdnde beim Schreiben weh tun.
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