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Liebe Schülerinnen und Schüler, 
liebe Lehrerinnen und Lehrer, 

 
es ist wieder Zeit für den bewegten Adventskalender mit 
Rudi Ren(n)tier!  
 
Der Adventskalender ist eine gute Möglichkeit, um sich 
täglich zu bewegen. Das bringt Freude und nach einer  
Bewegungspause kann auch wieder konzentrierter  
gearbeitet werden. Täglich stehen Übungen und Spiele auf 
dem Programm, die man ohne Vorbereitung in fünf bis 
zehn Minuten in jedem Unterrichtsfach durchführen 
kann. 
Zum Start in jede Woche geht es los mit „Rudis bewegtem 
Montag“ anhand von ausgewählten Übungen aus  
„Rudis bewegtem Schulhaus“.  
 
 
Auch in diesem Jahr bekommt Rudi an einigen Tagen  
wieder Besuch von der musikalischen Romy Rasselmaus. 
Los geht’s – entweder traditionell ausdrucken oder digital 
ins Klassenzimmer holen und jeden Schultag einige Minu
ten gemeinsam lachen, bewegen, fit und gesund bleiben! 
 
Tipp: Trainiert und bewegt euch bei offenem Fenster! 

 
 

Eine fröhlich-bewegte Adventszeit wünscht das  
GSB/WSB-Team der ZSL – Außenstelle Ludwigsburg 

 
Yasmin Baur-Fettah, Verena Gebre,  

Judith Herden und Melanie Macías Alvarez 
  



 

 

Übersicht 
 

Mo 2.12.  Rudis bewegter Montag I   MF       
Di 3.12.  Walk and talk  I     A 
Mi 4.12.  Wir zusammen     EF/G 
Do 5.12.  Fingerakrobatik     MF/R 
Fr 6.12.  Stopptanz      A/R 
Mo 9.12.  Rudis bewegter Montag II   MF 
Di 10.12. Auf der Suche nach dem Klang  E/W/R 
Mi 11.12. Stille Post      EF/W 
Do 12.12. Eiskristall       W/E  
Fr 13.12. Rudi sagt      EF/G 
Mo 16.12. Rudis bewegter Montag III   MF 
Di 17.12. Romys Weihnachtswörter I   R/W 
Mi 18.12. Fliegende Päckchen    EF/G 
Do 19.12. Weihnachtskonzert       W 
Fr 20.12. Rudis Bewegungstheater   A 
 
Anhang  Wichtelschlange     A/EF 
   Walk and talk II     A 
   Romys Weihnachtswörter II  R/W 

Handmassage      E/W 
   Augen-Yoga      E/W 

Rudis Weihnachts-Challenge  A/G 
 
E=Entspannung, W=Wahrnehmung, R=Rhythmus, A=Aktivierung,  
MF=motorische Fähigkeiten, EF=Exekutive Funktionen/Selbstregulation, G=Gemeinschaft 

 

 
 
 
 
 
 

 
Rückmeldung bitte an: Judith.Herden@zsl.kv.bwl.de  



 

 

Montag, 2. Dezember 2024 
 

Rudis bewegter Montag I 
 

Zum Wochenbeginn öffnet Rudi die Tür zum Schulhaus.  
Der 1. Advent war gestern und die Adventswoche startet. 
Genau die richtige Zeit, um sich mit kleinen Übungen aus 
dem „Bewegten Schulhaus“ fit zu halten. Rudi erinnert 
sich an die bunten Aufkleber und startet gleich mit neuen 
Übungen.  

 

Sternensprung 
 

1. Springe mit beiden Beinen so hoch du kannst. 
2. Strecke in der Luft beide Arme und beide Beine zur 

Seite – wie ein Stern! 
3. Springe 20-mal. Mache dich in der Luft ganz groß! 

 

 

Dreieck 
 

1. Stelle dich mit gegrätschten Beinen hin. 
2. Beuge deinen Oberkörper nach rechts und lasse deine 

rechte Hand am rechten Bein nach unten gleiten,  
soweit es geht. 

3. Strecke die linke Hand nach oben und schaue sie an. 
4. Zähle bis 10.  
5. Wechsele dann die Seite. 
6. Mache das 3-mal zu jeder Seite.   





 

 

Mittwoch, 4. Dezember 2024 
 

Wir zusammen 
 

Wie jeden Morgen begrüßt Rudi seine Wichtel immer sehr 
freundlich. So auch heute. Er hat sich ein schönes Begrü
ßungsspiel ausgesucht, über das sich seine Wichtel freuen: 
Alle lächeln fröhlich, wenn sie sich anschauen. 
 
Alle Kinder stehen im Kreis mit etwas Abstand.  
Jedes Kind überlegt sich im Kopf drei Kinder in einer 
selbstbestimmten festen Reihenfolge, deren Namen es 
nicht sagen darf. 
Auf ein Startsignal hin gehen alle Kinder gleichzeitig los 
und führen die folgenden Begrüßungsbewegungen mit den 
von ihnen überlegten Kindern in der festgelegten Reihen
folge durch. Es darf dabei nicht gesprochen werden.  
 
1. Kind: mit beiden Händen abklatschen 
2. Kind: 1-mal um das Kind herumgehen 
3. Kind: eine kleine Verbeugung machen 
 
Wer alle drei Kinder begrüßt hat, stellt sich leise auf  
seinen Platz im Kreis zurück.  

  



 

 

Donnerstag, 5. Dezember 2024 
 

Fingerakrobatik 
 

Rudi lockert seine Hufe, damit er bald viele Geschenke 
verpacken kann. 

 
Halte beide Hände in Brusthöhe und mache mit jeder 
Hand eine Faust. 
Dein rechter Daumen verschwindet in der Faust,  
gleichzeitig zeigt der linke Daumen nach oben.  
Wechsele nun: Der linke Daumen ist in der Faust, der 
rechte Daumen zeigt nach oben. 
 
Führe die Übung mehrmals hintereinander aus. 
 
 

 
 

 

  
Schüttele zum Schluss deine Hände aus. 
 

 

  



 

 

Freitag, 6. Dezember 2024 
 

Stopptanz 
 

Mit Musik geht alles besser. Vor allem am Nikolaustag. 
Rudi freut sich, macht sein Lieblingslied an und tanzt los. 
 
Die Kinder tanzen und bewegen sich frei zur Musik.  
Bei Musikstopp erstarren alle und dürfen sich nicht mehr  
bewegen. Erst wenn die Musik wieder spielt, geht es  
weiter. 
 
 

  



 

 

Montag, 9. Dezember 2024 
 

Rudis bewegter Montag II 
 

Zu Beginn der zweiten Woche schaut Rudi in seinem 
Schulhaus umher, ob noch alle seine schönen bunten  
Aufkleber im Schulhaus hängen. Da sind sie! 
Und schon legt Rudi los und erfindet zwei weitere  
Übungen. Uih, das macht Spaß und hält fit!  

 

Bobsled 
 

1. Stelle dich hinter deinen Stuhl und halte ihn an der 
Lehne fest. 

2. Laufe auf der Stelle so schnell du kannst. 
3. Mache das 1 Minute lang. 
 Der Stuhl darf sich nicht bewegen. 

 
 
Satelliten-Kreisen 
 

1. Stelle dich auf ein Bein. 
2. Gib dein Mäppchen um deinen Oberkörper herum, 

ohne dass du umkippst. Mache das 20-mal in jede 
Richtung. 

3. Schließe die Augen und wiederhole die Übung. 
 

  





 

 

Mittwoch, 11. Dezember 2024 
 

Stille Post 
 

Im Winterwald ist es ganz still. Auch Rudi schleicht durch 
den Wald und beobachtet die Schneehasen, Schneeeulen 
und Schneefüchse. Auch sie sind so leise, dass man sie 
nicht hört. Rudi hat eine Idee: Er spielt als sportliches 
Ren(n)tier eine bewegte „Stille Post“ mit seinen Wichteln. 
 
Die Kinder stehen in einer Reihe hintereinander und 
schauen nach vorne. Das vorletzte Kind dreht sich zum 
hinteren Kind um, welches ihm eine Bewegung vormacht. 
Das vorletzte Kind dreht sich wieder nach vorne, tippt 
das Kind an, welches direkt vor ihm steht und zeigt diesem 
die gerade gesehene Bewegung. 
So wird die Bewegung „nach vorne gegeben“. 
Das Kind ganz vorne in der Reihe führt noch einmal die 
Bewegung vor. Ist es immer noch die gleiche Bewegung, 
wie die vom Kind ganz hinten? 
 
Bei größeren Klassen kann in zwei oder mehreren Gruppen 
gespielt werden.  
 

  



 

 

Donnerstag, 12. Dezember 2024 
 

Eiskristall  
 

Es ist ganz schön kalt geworden. Da muss Rudi aufpassen, 
dass er und seine Wichtel sich immer wieder aufwärmen. 
Sie freuen sich über etwas Sonne. 

 

Alle Kinder gehen durch den Raum. 
Ein Kind ist das Eiskristall, ein anderes Kind die Sonne.  
Wenn das Eiskristall ein anderes Kind vorsichtig berührt, 
friert dieses ein und bleibt eingefroren stehen. 
Um wieder aufzutauen, muss die Sonne es am Rücken  
berühren.  
Dieses Spiel kann in der ganzen Klasse oder in einer 
Gruppe gespielt werden. 
 

 

 

  





 

 

Montag, 16. Dezember 2024 
 

Rudis bewegter Montag III 
 

Jetzt beginnt schon die letzte Woche vor Weihnachten. 
Hurra! Die Tür zu Rudis Schulhaus geht auf. Alle Wichtel 
sind in Topform. Jedes Mal, wenn Rudi an einem  
Aufkleber vorbeikommt, kommt ihm eine neue Idee!  
Mit Bewegung macht Schule einfach noch mehr Spaß! 

 

Schnelle Füße  
 

1. Laufe so schnell du kannst auf der Stelle. 
2. Deine Arme hältst du angewinkelt auf Schulterhöhe. 
3. Mache immer nach 25 schnellen Schritten eine  

Vierteldrehung nach rechts. 
Mache insgesamt 200 schnelle Schritte – das sind also 2 
ganze Drehungen.  

 
 
Päckchen heben 
 

1. Nimm dein Mäppchen in beide Hände. 
2. Halte es mit ausgestreckten Armen so lange wie mög

lich über deinem Kopf. 
3. Wie lange schaffst du es? 
Noch anstrengender ist es, wenn du das Mäppchen mit 
ausgestreckten Armen nach vorne hältst.  
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