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Mit Vergniigen aktiv sein
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fiir Kopf, Herz und Huifte
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“Amsel, Drossel,

o[usz.‘ au j{)z’ :
//‘ : Fink und Star”...
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Das Ziel ist, die Vorschldge einer Reihe, Spalte oder
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Wie lautet die nichste Textzeile

Diagonale durchzufithren und vollstindig abzuhaken. Ein Vogel wollte Hochzeit machen...

jemandem
eine
Scherzfrage
von S. 30
stellen

eine Ubung
vonS. 11
machen

jemandem
eine
Scherzfrage
von S. 30
stellen

einen

Spaziergang
machen

jemanden
anrufen

jemandem
einen GruR
senden

jemandem
einen GrulR
senden

jemandem
einen GrulR
senden

Fiir noch mehr Abwechslung:

einen

Spaziergang
machen

einen
Spaziergang
machen

laut einen
Zungen-

brecher auf S.

58 lesen

eine Ubung
vonS. 11
machen

2

laut einen
Zungen-
brecher auf S.
58 lesen

laut ein Lied
singen

einen

Spaziergang |

machen

jemendem

eine |
Scherzfrage

von S. 30
stellen

Schauen Sie mal auf Instagram @mitmachblock!
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Der Mai ist gekommen ...

Komm lieber Mai und mache ...

Welches Lied geht Ihnen jetzt durch den Sinn?
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(/I'N/ac/z mal {11'/ in den \Rcmc/z atmen

Eine Atemibung fir Entspannung, bessere
Sauerstoffversorgung und Stressabbau.

LUST AUF EIN
SONNTAGSGEFUHL?

eine kleine Entspannungsibung

Setzen oder legen Sie sich bequem hin. Eine Hand locker auf
den Bauch, die andere Hand auf die Brust.

Atmen Sie langsam durch die Nase ein. Stellen Sie sich vor,
dass sich der Bauch nach vorne hebt, wahrend die Brust
moglichst ruhig bleibt.

Zahlen Sie dabei langsam bis 4, kurz innehalten (optional),
dann ruhig ausatmen und bis 6 zahlen, wobei der Bauch sanft
einsinkt.

Setzen oder legen Sie sich bequem hin.

Nur fur einen kleinen Moment.

Schauen Sie sich langsam im Raum um.

Ohne etwas zu bewerten. Dies wiederholen Sie nun 5 mal.

Falls Ihnen schwindelig wird, atmen Sie normal weiter.
Bei gesundheitlichen Problemen vorher bitte arztlichen Rat
einholen.
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Finden Sie 3 Dinge, die lhnen gefallen.

L

Das kénnen Farben, Formen, oder Erinnerungen sein.

Verweilen Sie etwas in dieser Ruhe

und nehmen Sie das Geftihl mit in den Tag. )
| e ere 11pP :

n will,

Der besond

Wenn jemand mit lhnen streite

einfach Kekse essen.
Sie horen nichts me

Mund konnen Sie

ch Kekse anbieten.

hr und

Die schmecken gut, nicht

mit den Krimeln im
antworten. Dana
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Konzentration

“Sehtest”

Wie oft hat sich die “8”" eingeschlichen?
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-,Q: - Die Lésung finden Sie auf Seite 67
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WAS WARE

Stellen Sie sich vor, Sie konnten fiir einen Tag ein

WENN..

Tier sein. Was wiaren Sie gern und warum?

WENN ICH...
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Zum Verschenken
oder fiir Sie selbst
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u jedem Buchstaben
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.

ndchstes begegnet.

* Freuen Sie sich auf ein tiberraschtes

.‘wm Miispielen ein, die [hnen als
Gesicht!

WORTE FINDEN

Das ‘ABC’ der Gemutlichkeit -
7ZUM BEISPIEL ‘M’ MORGENKAFFEE

ein passendes Wort
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Ein Ausflug zu Himmelfahrt steht an, was nehmen Sie mit?
Der Phantasie sind dabei keine Grenzen gesetzt!

Denksport

WORTSCHLANGE “TIERE”

Finden Sie mit dem letzten Buchstaben der gegebenen

Wenn Sie allein spielen: Tierart ein weiteres Tier.

Schreiben Sie das erste Wort auf ein Blatt. Falten Sie
den Streifen mit diesem Wort.

Schreiben Sie das nachste Wort und falten es ebenfalls.
Sagen Sie sich beide Woarter, beginnend mit “Ich packe
in meinen Bollerwagen...” laut vor. Wiederholen Sie das
8 bis 10 mal. Schreiben Sie die Worte, die Sie sich
gemerkt haben auf ein anderes Blatt. Klappen Sie dann
den gefalteten Zettel auseinander und vergleichen Sie

ihn mit lhren Notizen. ‘(4_&!

Wenn Sie mit mehreren spielen:

Der Beginner sagt “Ich packe in meinen Bollerwagen...
(zum Beisiel) einen Klappstuhl”. Der nachste Spieler
wiederholt: Ich packe in meinen Bollerwagen einen
Klappstuhl und fiigt sein Wort hinzu. So wird dann
reihum wiederholt und erganzt, bis wahrscheinlich unter
Gelachter, abgebrochen wird.

alles muss mit “R" beginnen.

4‘_r Schwieriger: Geben Sie eine Bedingung vor, zum Beispiel, @




