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Beweglichkeit - Spielerische Formen: Wallholz

Aus dem Gratschsitz nach vorne neigen und somit die Beweglichkeit der hinteren und inneren
Oberschenkelmuskulatur verbessern. Diese Ubung kann auch zu zweit ausgefiihrt werden.

Im Gratschsitz einen Stab oder Ball zwischen den Beinen nach vorne und zurtick oder von einem Fuss zum
anderen rollen. Auf einen geraden Ricken achten.

Bemerkungen: Im Gratschsitz zu zwei vis-a-vis, die Flissen berlihren sich. Gemeinsam verschiedene Rhythmen
klatschen.

Material: Ball

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera

Confederaziun svizra

Bundesamt fir Sport BASPOD

© BASPO mobilesport.ch Seite 1


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/02/Bild_Uebung_pb_34_02_e_-1.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/02/Bild_Uebung_pb_34_02_e_-1.jpg
https://mobilesport.ch/

	Beweglichkeit – Spielerische Formen: Wallholz
	Aus dem Grätschsitz nach vorne neigen und somit die Beweglichkeit der hinteren und inneren Oberschenkelmuskulatur verbessern. Diese Übung kann auch zu zweit ausgeführt werden.


