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Beweglichkeit - Spielerische Formen: «U-Turn»

Die Vor- und Riickwartsbewegung aus dem Langsitz verbessert die Beweglichkeit der hinteren
Oberschenkelmuskulatur (Hamstrings). Zur Vereinfachung konnen die Knie leicht gebeugt
werden.

Im Langsitz einen Ball von den Fussspitzen zum Gesass rollen, hinter dem Riicken auf die andere Seite Gbergeben
und zurtick zu den Fussspitzen rollen. Dasselbe in die andere Richtung.

Variation

einfacher

Im Langsitz den Ball vorne Uber die Fussspitzen auf die andere Korperseite rollen. Evtl. Knie leicht beugen.

Material: Ball
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