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Das Jolinchen fiir die ,Stubenhocker-Zeit” geht in die ndchste Runde — und wird erweitert!

Es gibt jetzt zusatzlich die ,,Jolinchen-Familien-Challenge” und eine Rallye fiir Bewegung an der frischen Luft — gesteuert lber die
Biparcours-App (QR- Code an der Seite).

Ein paar Wiederholungen je Bewegungsbereich reichen...Alles geschafft? Hakchen dran und auf zum nachsten Bewegungsbereich...
Oder macht doch mal eine bewegte Woche zuhause? Jeden Tag den Schwerpunkt auf einen anderen Bewegungsbereich legen??

Wir verzichten bewusst auf Bilder von Aufbauten, um euch einen Gestaltungsfreiraum zu lassen!

Nicht vergessen: Der SpaR steht immer im Vordergrund!! Und kleine Geschenke gibt es auch ;-)

Bewegungsbereich Bewegungsbeispiele FAMILIECHALLANGE: Materialbeispiele*
fiir die STUBENHOCKERZEIT Gemeinsam gegen den Coronablues

WERFEN & Fangen Mit einem Handtuch, oder Klebeband eine Linie | Wer schafft es mindestens 5mal ein Ziel zu verschiedene Arten von
ziehen und alles werfen, was man so im Haushalt | treffen, dass die anderen Familienmitglieder fir | Wurfgegenstdnden(z.B. Bdlle, Schwédmme,
findet...Bélle, Schwamme, Socken, Euch aufgestellt haben? Socken, Tiicher, Kuscheltier &Co) und
Kuscheltiere...oder mal mit den Socken, die Gegenstdnde, welche als Ziel dienen (Matten,
Kuscheltiere abwerfen wie beim Dosen Kdsten, geklebte Felder, Zeitungen, Reife,
werfen...Konnt ihr eine Leine spannen und die Jeder aus der Familie muss den Kuschelbar Suppentdpfe, Wdschekérbe etc.)...
Kuscheltiere da driiber werfen?? Oder in Mamas | werfen und fangen, ohne dass der Bar den
Suppentopfe? Boden beriihrt. Wie viele Runden schafft ihr als | KLEBEBAND!!! ©
Werft Euch etwas zu und versucht den Familie:
Kuschelbar mal zu fangen...
Wer kann, darf auch gerne im Garten Wie weit schafft ihr einen Tannenzapfen zu
werfen...dann aber gaaanz weit...Wer schafft es werfen? Messt die Schritte
den Stamm vom Baum am Wegesrand zu nach:
treffen?







Wer uns im Anschluss eine Medaille und ein Foto eures sportlichen Familientages
schickt bekommt von uns eine echte Medaille zugesandt.

AuBerdem verschenken wir Familien-Bewegungspakete der AOK NordWest an die
ersten 15 teilnehmenden Familien!

Die Medaille und eine Urkunde zum Ausdrucken, und an welche Adresse ihr eure
Kunstwerke schicken miisst, findet ihr auf unseren Webseiten.

Viel Spaf} und bleibt in Bewegung!

Ennepe Ruhr Kreis: https://ksb-en.de/aktuell/sportjugend/938-jolinchen-f%C3%BCr-zuhause.html

Hagen: https://www.ssb-hagen.de/index.php/news/item/58790-jolinchen-f%C3%BCr-die-stubenhockerzeit




