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Maximale Flexibilitat fiir lhre Lernumgebung

Alleine oder in der Gruppe lernen?
Im Sitzen oder im Stehen unterrichten?
Still arbeiten oder laut prasentieren?

Wir planen Lernraume, die mit der Zeit gehen und digitalen Unterricht
erlebbar machen. Schaffen auch Sie eine moderne Lern- und Lehr-
umgebung mit flexiblen Mobeln, die durch ihr innovatives und asthetisches
Design uberzeugen.

Unsere Lernraumplaner*innen beraten Sie bundesweit und statten Sie
mit modernen Mdbeln aus.

LEARNING
SPACES




Lockerung, Dehnung und Mobilisation der Nackenmuskeln Dehnung von Brust- und Schulterbereich und

Aktivierung des Riickens
a) Brust 6ffnen
b) Brust strecken

a) Kopfdrehen

b) Kopfseitneigen
c¢) Kopfpendeln
d) Kopfnicken

Lockerung und Mobilisation der Rumpfmuskeln, Lockerung und Mobilisation des Beckens
Erleichterung der Atmung Achterkreisen

a) Schulterkreisen

b) Schultern heben und senken

+ Schreibe mit deinem gehobenen, lang
gestreckten Bein langsam eine Acht.

b)

Lockerung, Kraftigung und Mobilisation von
Gesafd und Beinen

a) Einbeiniges Kreuzheben

b) Beinheber und Hiiftstrecker im Stehen
c) Ausfallschritt nach hinten

Lockerung und Mobilisation der Hinde, Anregung von Durchblutung

und Kreislauf, Dehnung der verspannten Muskulatur

Ausgangsposition fiir a) und b)

+ Halte deine Arme angewinkelt vor dem Korper. Oberarme beriuhren den Korper.

a) Finger zusammenkrallen
b) Finger fachern

Dehnung des Oberkorpers und Mobilisation
der Brustwirbelsaule
Arme nach oben strecken
« Strecke abwechselnd deinen rechten und
linken Arm nach oben liber den Kopf.
Lass deinen Ellenbogen dabei leicht gebeugt.

Aktivierung der FuBmuskulatur

Ausgangsposition fiir a) und b):

+ Schiebe beide Hande unter deinen rechten
Oberschenkel, sodass sich dein Ful} leicht hebt.

a) Kreisen
b) Point & Flex
c) Raupe

Dehnung des Oberkorpers und bewusstes Atmen
Oberkorper zuriicklehnen

Tipps fir ein effektives
WORK-OUT mit Stuhl

« Benutze einen Stuhl ohne Armlehne und Rader.

+ Der Stuhl sollte so hoch eingestellt sein, dass du die Fiil3e
ganz auf den Boden oder eine Ful3raste stellen kannst.

« Atme bei jeder Ubung bewusst ein und aus.

« Fiihlt sich eine Ubung nicht gut an, mache eine Pause
und uberpriife deine Ausgangsposition.

« Fiihre die Ubungen bewusst aus.
Fange langsam und vorsichtig an und vergréRere sanft
den Bewegungsbereich fiir mehr Intensitat.

« Wiederhole jede Ubung etwa 15-mal.

CHRISTIN und
sind in ihrer Freizeit
sportlich unterwegs.

Effektives WORK-OUT A\
furs Klassenzimmer

zu liebsten Hobbies. Besonders gerne in der Woche hat er Training und spielt bei
mag sie das Tanzen: Jazzdance und HipHop. Eintracht Norderstedt in der U15-Mannschaft.
. o 5 =l Mittlerweile ist sie das jungste Mitglied in der Als Trainer bringt er den Siebenjahrigen
Flt Von I(Opf blS FuB auf dem PRO CHAIR - 1r HE Masterklasse ihres Vereins. In der Schule nimmt sie FuBballspielen bei. Wenn er selbst nicht
(L2 3 besonders gerne am Englischunterricht teil. spielt oder andere trainiert, geht eram
- Bisher war sie noch nicht im englischsprachigen liebsten zu seinem Lieblingsverein ins

AUCh fur |hre dlgltale Tafel glbt es daS eﬁektive -,|l "1 s Ausland - das soll sich aber bald dndern. Sie plant, Stadion. AufRerdem reist er gerne, findet .
. . .. . . . e .ﬁ;" demnachst mit ihrer Familie nach Kanada zu Videospiele gut oder er macht Musik und |_ E A R N I N G
WORK-OUT mit Stuhl. Die Ubungen finden Sie hier: SAreieI

reisen, da dort Verwandte von ihr leben. probiert neue Instrumente aus. S P AC E S




