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Bewegungs-Osternest
für unsere Partnerschulen

24 Übungen für eine bewegte Osterzeit



simplystrong by UNIQA-Bewegungsübungen 
für das „Bewegungs-Osternest 2026“ 

•	 In eurem digitalen Osternest findet ihr vier bunte Ostereier.

•	 Die Übungen sind für die vier Wochen vor den Osterferien gedacht.         
Start: Montag, 2. März 2026

•	 Jede Woche hat einen eigenen Schwerpunkt aus einem der drei                 
Bewegungsprogramme Vital4Brain, Vital4Heart und Vital4Body.

•	 In jedem Osterei stecken sechs Bewegungsübungen für euch.

•	 Fünf Übungen pro Woche sind „Osterhasen-Übungen“.                             
Davon soll an jedem Schultag eine Übung gemacht werden.

•	 Zusätzlich gibt es jede Woche eine besondere „Wochenend-Übung“.        
Diese Übung kann man mit der Familie oder mit Freundinnen und      
Freunden machen, es sind Partner- und Teamübungen. 

Viel Spaß beim gemeinsamen Bewegen! 
 



     

Woche 1
Vital4Brain



Osterhasen-Übung	 Nr. 1



Osterhasen-Übung	 Nr. 2



Osterhasen-Übung	 Nr. 3



Osterhasen-Übung	 Nr. 4



Osterhasen-Übung	 Nr. 5



Familien-Partnerübung       Nr. 6



     

Woche 2
Vital4Heart



Osterhasen-Übung	 Nr. 7



Osterhasen-Übung	 Nr. 8



Osterhasen-Übung	 Nr. 9



Osterhasen-Übung	 Nr. 10



Osterhasen-Übung	 Nr. 11



Familien-Stärkeübung       Nr. 12



     

Woche 3
Vital4Brain



Osterhasen-Übung	 Nr. 13



Osterhasen-Übung	 Nr. 14



Osterhasen-Übung	 Nr. 15



Osterhasen-Übung	 Nr. 16



Osterhasen-Übung	 Nr. 17



Familien-Teamübung       Nr. 18



     

Woche 4
Vital4Body



Osterhasen-Übung	 Nr. 19



Osterhasen-Übung	 Nr. 20



Osterhasen-Übung	 Nr. 21



Osterhasen-Übung	 Nr. 22



Osterhasen-Übung	 Nr. 23



Familien-Tanzübung       Nr. 24
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wünscht euch 
Frohe Ostern!




