
Themenbereich Karten-Nr. Symbol

Aktives Sitzen 1

Tierischer Fitness-Check 2–4

Muskulix 5–12

Theraband 13–20

Koordinationshits 21–23

Jonglieren 24–25

Konzentration & Entspannung 
durch Yoga und Brain-Gym

26–31

Fantasiegeschichten 32–36

Fitness-Hits weltweit 37–55

Spiele des Monats 56–66

Schulhausparcours 67–76

Sommerparcours 77–86

Winterspaß 87–93

Ernährungshappen 94–99

Voll in Form, die Bewegungs- und Gesundheitsinitiative des Bayerischen  
Kultusministeriums, ist seit Beginn des Schuljahres 2008/09 im schuli-
schen Alltag der bayerischen Grundschulen fest verankert. An jedem 
Unterrichtstag, an dem kein Sportunterricht stattfindet, sollen die Kinder
an einer intensiven Bewegungsphase von mindestens 20 Minuten teil-
nehmen.

Die Materialbox Voll in Form soll die Lehrkräfte dabei unterstützen und 
mit dazu beitragen, dass diese Bewegungsphasen mit wenig Aufwand 
kreativ, motivierend und abwechslungsreich gestaltet werden können.

Hinweise zum Karteikarten-Set

• Aus der Praxis für die Praxis! Unter diesem Motto sind die 
Karteikarten von einem Team erfahrener Grundschul-Lehrkräfte 
(siehe Rückseite) konzipiert und in der Praxis mit Schülerinnen 
und Schülern getestet worden.

• Das Karteikarten-Set ist in 14 Themenbereiche unterteilt, die jeweils 
durch eine Farbe und ein Symbol gekennzeichnet sind.

• Die Karteikarten können grundsätzlich in allen Klassen verwendet 
werden. Eine Differenzierung nach Jahrgangsstufen ist bewusst 
nicht vorgenommen worden.

• Viele Übungen können, vor allem in den Jahrgangsstufen 3 und 4,  
von den Kindern alleine durchgeführt werden.

Hinweise zum Fitness-Band (Theraband)

• Das Theraband muss zugeschnitten und der Körpergröße der Kinder 
angepasst werden. Faustregel: Wenn man mit einem Fuß auf dem 
Theraband steht, sollen die beiden Enden ohne Spannung bis in Brust-
höhe reichen.

• Vor allem bei Partnerübungen mit dem Theraband muss darauf  
geachtet werden, dass die Kinder das Band, z.B. durch Wickeln um  
den Handballen, fest und sicher halten können.
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