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Sensomotorisches Training - Lage- und
Bewegungssinn: Instabile Unterlage 3 D - Beugen-
strecken

Mithilfe eines grossen Gymnastikballs werden in dieser Ubung der Rumpf gekraftigt und
gleichzeitig die Beine gedehnt.

Unterarmstitz auf grossem Ball; Beine beugen («Hocke») und strecken
(Brettposition), wobei der Kérper die stabile Haltung einhalt.

Material: Sitzball

Postenblatt: <Lage- und Bewegungssinn: Instabile Unterlage 3 D» (pdf)

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