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BALANCE & GLEICHGEWICHTSUBUNGEN
Ausgangslage:

Sie stehen mit beiden Fiifden hiiftbreit auseinander, die Spitzen sind parallel und richten sich
nach vorne (beziehungsweise Sie sitzen auf einem Stuhl). Die Arme sind locker neben dem
Korper. Sie strecken den Kopf nach oben, das Kinn ist leicht zum Hals angezogen, die
Schultern sind breit.

Ubung 1:

Heben Sie wechselhaft eine und dann die andere Ferse ab. Falls notig, halten Sie sich an der
Wand oder einem festen Stuhl. Die Knie richten sich nach vorne, Sie bemiihen sich um eine
flieffende Bewegung im Tempo, die Fersen gehen nicht in die Seiten, aber direkt zur Decke.

Ubung 2:

Schreiten Sie flieflend mit einem Bein riickwarts, zuerst stiitzen Sie sich auf dem grofden Zeh
auf, dann auf dem ganzen Fuf3, iibertragen Sie das Gewicht, dann schieben Sie sich von dem
groflen Zeh ab und legen sie den Fuf2 flieRend zuriick, wiederholen Sie die Ubung mit dem
anderen Fuf3. Das vordere Bein beugt das Knie nicht einwarts. Wiederholen sie ein paarmal.

Ubung 3:

Schreiten Sie mit einem Bein vorwirts, die Fiife sind hiiftbreit auseinander. Ubertragen Sie
das Gewicht nach vorne, das Bein ist im Knie leicht gebeugt, das Knie richtet sich nach vorne.
Hinten sind Sie auf der Spitze aufgestiitzt und Sie moéchten den Korper zur Seite 6ffnen und
das Becken drehen (Sie drehen sich von dem vorgestellten Bein zur Seite). Das Knie wird
nicht einwarts gedreht, sondern das Becken wird zum Oberschenkel des vorgestellten Beins
gedreht und quasi einwarts geschlossen. Sie atmen frei und das vorgestellte Bein bleibt fest an
der Stelle. Die Ubung mit dem anderen Bein machen und ein paarmal wiederholen.

Ubung 4:

Sie benutzen einen Redondo Ball, der nur halb aufgeblasen wird. Sie stellen den Redondo Ball
unter einen Fuf3, driicken leicht und kreisen mit dem Fuf3 flief3end auf einer und andere Seite.
Die Arme sind frei, Sie driicken den stehenden Fufd vom Boden ab. Wiederholen Sie mit dem
anderen Fufd.

Ubung 5:

Sie greifen den Ball zwischen Zehen und bemiihen sich, ihn anzuheben und wieder legen, Sie
wechseln die Fiifse. Wenn es nicht geht, versuchen Sie zumindest, die Zehen des einen und
anderen Fufd gegen den Ball zu driicken. Wiederholen Sie ein paarmal.

Ubung 6:

Atmen Sie frei und libertragen Sie das Gewicht vom Fufd zu Fuf3. Der freie Fuf hebt sich vom
Boden ab und geht ein bisschen zur Seite. Sie sind wie Puppen - Sie strecken den Kopf nach
oben und bemiihen sich, nicht zu beugen. Das stehende Bein fallt nicht in das Hiiftgelenk.
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Ubung 7:

Sie wahlen das fiir Sie mehr stabile Bein aus. Sie stehen auf diesem Bein und strecken das freie
Bein vorwarts und bemiihen sich, mit der Spitze vor und hinter dem Kérper zu klopfen.
Ubertragen Sie das Gewicht nicht auf die Spitze. Halten Sie Balance, das stehende Bein wackelt
nicht. Je nach Moglichkeit verlangern Sie die Bewegung. Dann wechseln Sie die Beine.

Ubung 8:

Ubertragen Sie das Gewicht flieRend auf den FiiRen und kreisen Sie mit dem Rumpf (der Kopf
malt einen Kreis auf der Decke) Sie atmen frei. Wiederholen Sie in der anderen Richtung.

Ubung 9:

Sie heben ein Bein auf und beugen es im Knie. Die gleiche Hand legen Sie vom oben auf das
Knie und drehen das Knie flief3end zur Seite, ohne das Becken zu bewegen. Sie legen das Knie
vorwirts zuriick und den Fuf3 legen Sie zum Boden. Machen Sie die Ubung mit dem anderen
Bein und wiederholen Sie ein paarmal.

Ubung 10:

Ubertragen Sie das Gewicht auf ein Bein und heben Sie das andere Bein vom Boden ab, ziehen
Sie leicht die Spitze heran und malen Sie eine flief3ende Acht (ein Ballen der Acht ist vor dem
Korper und ein Ballen der Acht hinter dem Korper).



