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Beweglichkeit - Spielerische Formen: Ballerina

Die Beweglichkeit der hinteren Oberschenkelmuskulatur wird durch die Ballerina-Ubung auf
spielerische Art und Weise verbessert.

Ein Bein gestreckt auf eine Erhohung aufsetzen. Einen Ball mit gestreckten Armen im Wechsel um das Knie
flhren und Gber dem Kopf Gbergeben.

Bemerkungen: Den Oberkdrper mit der Armbeweqgung leicht vorneigen und aufrichten.

Material: Ball, Schwedenkasten oder Langbank
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