Ubung fur mehr Standfestigkeit und Balance:

Bewegung im stabilen Stand

Sie stehen zun&chst mit hiftbreit gedffneten Fuf3en in aufrechter Haltung und
versuchen beide Fiul3e gleichméalig zu belasten. Jetzt drehen Sie sich in der
Standposition Uber die Schulter nach hinten um. Die Fuf3e bleiben dabei stehen, der
Oberkdrper dreht mit. Abwechselnd nach links und nach rechts drehen. Die Drehung
wird durch das Mitschwingen der Arme unterstitzt. Langsam beginnen und dann das
Tempo nach und nach steigern.




