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Sensomotorisches Training - Lage- und
Bewegungssinn: Kleinere Unterstiutzungsflache -
Uber Kreuz

Mit dieser Ubung wird der ganze Kérper gedehnt, gekraftigt, die Koordination trainiert und der
Lage- und Bewegungssinn stimuliert.

4-Flsser rickwarts, ein Bein oder ein Arm oder aber Bein und Arm tber
Kreuz heben.

Postenblatt: «<Lage- und Bewegungssinn: Kleinere
Unterstiitzungsflache» (pdf)

Quelle: Gina Kienle, Ausbildung Erwachsenensport | Eva Meyer, Fachgruppenmitglied und
Ausbildnerin esa BASPO
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