08-Kartoffelferienzeit - Polka

[=)]
Mobilisation .. .. 5 é 5 “‘I:g
s o5 % ¥
Koordination ... )@ %gé QE
_ X235 2
Kraftigung ®o® ‘gEE SE
~— = s
Ausdauer 299D ﬁ%% E E
— = 52
Sturzprophylaxe @@ @® () Egg EE

Wirkung: Mobilisation und leichte Kraftigung der Schulter- und
Oberarmmuskulatur, Mobilisation der LWS Muskulatur, des Hiiftbeu-
gers und der Knie.

Beschreibung: Wie jedes Jahr treffen wir uns zur Kartoffellese. Es
ist ziemlich anstrengend, da wir uns laufend beim aufklauben der
Kartoffeln blicken mussen. Die Ubung kann im Sitzen und Stehen
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durchgefiuhrt werden.

Text:

Der Herbst ist endlich wieder da, Kartoffel-
ferienzeit.

Der Bauer wartet schon auf uns und alles
steht bereit: Die Kérbe und Eimer, die
Sdcke will keiner. Und nun geht es auf das
Feld, alles ist bereit, wir packens an.

Wir beugen uns nach links, sammeln Kar-
toffeln ganz fein. Das ist nicht leicht doch
Gott sei Dank sind wir nicht allein.

Auch unten rechts Kartoffeln liegen rund
und schén. Kommt strengt euch an, ge-
meinsam wird “s schon geh “n.

Kartoffeln ja, soweit man sieht, das Feld
fast ohne End ". Der Bauer wird zufrieden
sein, so fleiBig uns “re Hand. Nun machen
wir Pause, genieBen die Jause. Frisch ge-
stdrkt mit neuem Schwung sammelt Alt
und sammelt Jung.

Wir beugen uns nach links...

Das Tagwerk ist zu Ende nun, wir haben
viel geschafft. Die Kérbe, Eimer sind ge-
fallt, der Bauer fréhlich lacht. Am Abend
wir singen, Gitarren erklingen. Denken
gern zuriick mit Freud " an den Herbst mit
arbeitsfroher Zeit.

Wir beugen uns nach links...

Durchfiihrung:

Auf dem Stuhl sitzend aufs Feld hinaus
marschieren.

Nach links unten beugen und imaginar
wiederholend Kartoffeln auflesen.

Nach rechts unten beugen und wieder-

holt Kartoffeln auflesen.

Arme ausschiitteln, lockern, evtl. am
Platz marschieren.

Ubung wie oben.

Arme ausschiitteln, lockern, evtl. am
Platz marschieren.

Ubung wie oben.
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