Reha- und Praventionstraining - Gleichgewicht

FItNESE- UND BE&SUNODRSITS 2@Ntrum

3. Einbeinstand, etwas hochwerfen

Ausgangsstellung: auf einem Bein
frei im Raum stehen, Ball, Luftballon,

% Handtuch oder Ahnliches in einer
Hand
WIR BEWEGEN h! _ Durchfiihrung: Gegenstand von
BOBLINGEN 4 X der rechten in die linke Hand werfen
S = b Wahrend du auf einem Bein stehst.
posnmas " Je hoher du wirfst desto
gk anspruchsvoller die Ubung.

Beinwechsel nicht vergessen!
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