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Ubungen zur Gleichgewichtsschulung + Kraftigung der Beine (1)

1.,,Im Gleichgewicht stehen*

e aufrecht Stehen und versuchen kurzzeitig die
Hande vom Tisch/Rollator zu |6sen

e breite - enge Ful3stellung

e auf ganzem Ful3 — nur auf Ful3ballen

e Armedabe in Vor-/Seithalte flhren

2. ,Marschieren”

e auf der Stelle gehen
e |angsames — zligiges Marschieren
e mit/ohne Abstltzen am Tisch

3.,, Beinschwiinge"
e re/li. Bein vor- und zuriickschwingen
e re/li. Bein zur Seite schwingen
e re/li. Beinim Krels schwingen
e mit/ohne Abstitzen am Tisch /Rollator

4. ,WeicheKnie*
e beide Knie leicht beugen + strecken
e re./li. Bein auslockern
e re/li. Bein anfersen, d.h., Fersein Richtung
Gesald fuhren
e mit/ohne Abstiitzen am Tisch /Rollator

5., Auf + nieder —immer wieder*

e aufstehen und hinsetzen
e mit/ohne Abstitzen der Hande




