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Programm Erasmuss Senioren aufs Spielplatz,
bt der Europaischen Union nicht ins Krankenhaus

GLEICHGEWICHTSUBUNGEN

Gleichgewichtsiibungen stellen ein System von Ubungen dar, das die Bewegung in unstabilen
Lagen ausnutzt, vor allem beim Stehen auf einem Bein oder beim Stehen auf niedrigerem
Stiitzpunkt. Die Ubung hilft uns, den Gleichgewichtsapparat mit den Stabilisationsmuskeln im
Beckenbereich und im Bereich der unteren Gliedermafie zu verbinden, sowie mit
Zusammenarbeit von tiefen Stabilisationsbauchmuskeln.



