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Lied 1: Maiglockchentanz

Lied 1: ,Maiglockchentanz”
Durchfiihrung auf einen Blick:

®
H 15:00 Liedlange: 2:29 Minuten
('j\ : Bei der erstmaligen Durchfihrung bendétigen Sie e

mehr Zeit. Kombinieren Sie das Bewegungslied mit kleine
Zwischengesprachen Uber Frihlingsblumen.

Die Ubung kann im Sitzen oder Stehen durchgefiihrt werden.
Jahrhundertelang wurde die Nacht vom 30. April auf den ersten Mai begangen.
Auch wir wollen den Beginn der warmeren Jahreszeit eine . Der Mai-

glockchentanz ist einfach umzusetzen und macht Freude:

Trainingsschwerpunkte:

Mobilisation: 00000
Koordination: 0000
Kraftigung: 00000

* Mobilisation Lendenwirbelsaule und Knie ¢ Mobilisation Lendenwirbelsaule
¢ Dynamische Kraftigung Oberschenkel und ¢ Kraftigung Lendenwirbelsaule
seitliche Rumpfmuskulatur
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Lied 1: Maiglockchentanz

Der Maiglockchentanz

Musik & Text: Ralf Gabriel Walzer 180
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Lied 1: Maiglockchentanz

Die Bewegungsablaufe im Bild

Die Maienglockchen bliihen wieder, bliihen zart am Wegesrand.
Pendeln sanft, ganz zart im Winde, schwingen mit im Blitentanz.

Wir setzen uns locker hin,
die Beine sind leicht geoffnet.

Die Hande st¢ im ich in die Hi" :n, wiege mich im Takt.
Wiegy i<y nach lir’ -g mich nach rechts,
wit  “zen den Maiglockchentanz.

Wir stemmen die
Arme in die Hiften.

Dann wiegen wir uns wiederholend
von links nach rechts im Takt.
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