Reha- und Praventionstraining - Gleichgewicht
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. 4. Auf Zehenspitzen stehen

Ausgangsstellung: Handtuch
a. aufrollen und auf das Handtuch
stehen

Durchfiihrung: Langsam auf die
b. Zehenspitzen stehen, halten und
wieder abrollen.

WIR BEWEGEN
BOBLINGEN

= ) . Steigerung: die Ubungen 1 - 3 auf
dem Handtuch wiederholen.

c. Je groRer das Handtuch ist, desto
schwieriger wird die Ubung, da der

Untergrund instabiler wird.
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