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Konzentration - Koordinative Ubungen: Arme
gestalten Raum

Die Arme stehen in dieser Ubung im Zentrum der Aufmerksamkeit. Mit grossziigigen Bewegungen werden
verschiedene Korperteile berlhrt.

Wir stehen bequem auf beiden Flissen und arbeiten mit den Armen: Wir berihren synchron mit beiden Handen
die Hlfte, dann die Schultern, zuletzt strecken wir die Arme in die Hohe. Also: Hiifte, Schultern, strecken; Hifte,

Schultern, strecken, etc.
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Bemerkung: Bereits jetzt stellen wir eine hohe Konzentration bei den Ausfihrenden fest. Die einen haben
vielleicht schon mit einer Abfolge Mlhe, andere antizipieren, dass nun eine Kombination beider Abfolgen kommt,
und spielen diese im Geiste durch.
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