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Ubungen zur Mobilisierung der Beine

ohne/ mit Gewichtsmanschetten (2)
Jede Ubung 8 - 16 mal ausfhren !!! - Bei Anstrengung ausatment!

1., Trommelnde Fuke"
e mit re./li. Fuld auf den Boden trommeln
e leise—laut
e |angsam - schnell

2. , Nahmaschinge"
e mit re./li. Ful¥beiden FulRen Nahmaschinein
Bewegung halten
e |angsame — schnelle Ful3bewegung
e mit/ohne Abstiitzen der Hande am Stuhl

3., Beinkreisen mit Partner”
e re/li. Bein gestreckt anheben, mit/ohne Hilfe der
Héande und um das Bein des Partners kreisen
e |angsame — schnelle Beinkrei sbewegungen
e ohne/mit Gewichtsmanschette am Fuld

4., Schreibender Fuf3*
e re/li. Bein anheben und mit den Zehenspitzen
Buchstaben/Zahlen in die Luft schreitben
e mit dem Ful3 winken
e ohne/mit Gewichtsmanschette am Fuld

5., Scherende Being"
e Beine grétschen + schlief3en
e Beine scheren
e ohne/mit Gewichtsmanschette am Fuld




