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Darum geht es heute...

1. Die Gleichgewichtsfahigkeit ><"'_‘

2. Das Kleinhirn

3. Ubungen fiir die FiiRe

4. Ubungen zur (inneren) Balance




1. Die Gleichgewichtsfahigkeit DNIVERSITAY
= Fahigkeit, bei labilen Verhaltnissen den

Schwerkraftsanforderungen adaquat zu entsprechen
* Komplexes Zusammenspiel von Muskeln, Nervensystem und

Psyche

* Einzelne Korperregionen haben
besonders viele Sensoren fiir Informationen

zur Aufrechthaltung/Gleichgewicht
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1. Das Kleinhirn

e Steuerzentrum der Motorik

* Planung, Durchfiihrung

& Kontrolle von Bewegung

* Halte-, Stutz-
& Blickmotorik

(auch im _)
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Ubung 1 DNERTIAL

1. FuBmassage

* Spirale wiederherstellen
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Ubung 2 UNIVERSITAT

1. FuBmassage
* Langs- & Quergewolbe starken
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Ubung 3

1. FuBmassage

e Zehen trennen
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Ubungen im Stehen (1) ONIVERSITAT
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1. Der Baum

. Standbein im Boden verwurzeln . ‘

. Zehen spreizen und Korpergewicht

gleichmaRig auf StandfuR verteilen

Knie auslassen
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Ubungen im Stehen (2)

2. Der Adler
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Gleichgewicht auf dem StandfuR finden, :
A\ vl

Zehen spreizen
Den freien Oberschenkel tiber den Oberschenkel

des Standbeins schlagen

Knie korrigieren !

NUR

Rumpf aufrichten
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Ubungen auf der Matte oder im Stand (1) ONIVERSITAT

2. Der Ausfallschritt - «raftigt die Fukgelenke und Beine — Entwickelt Balance —

Start im 4-FuRlerstand

Rechten FuR nach vorn neben die rechte Hand stellen
Dabei rechten Oberschenkel an rechte Bauchseite
schmiegen

Rumpf leicht anheben, Hande aufstellen und Finger in

die Matte drticken

Kérpergewicht gleichmaRig auf Finger und
FuRe verteilen
Becken Richtung

Boden bringen
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Ubungen auf der Matte oder im Stand (2) UNIVERSTTAL

2. Balancieren im 4-FiRBlerstand
— Fordert das Gleichgewicht — Starkt Hiften und Schultern —
. Start im 4-FiiRlerstand

. Handgelenke und Schultern sowie Huften und Knie bilden eine Linie

. Beim Anheben von Arm und Bein (entgegengesetzt) Bauch anspannen & Riicken strecken
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Ubung fir Fortgeschrittene UNIVERSTTAT

2. Balancieren im 4-FuRlerstand

. Start im breiten Stand & Arme auf Schulterh6he heben

1]
. Linken FuB zur linken Seite aufdrehen, rechter  * SRR zeigt nach vorn

rechte Hand ablegen

. Linkes Bein anheben und rechtes Bein strecken

. Linke Hifte nach oben hinten drehen (6ffnen)

. Rumpfspannung halten



Merkblatt... ??fv???:zﬁz

Wann?

* FuBibungen
* Spiralisierung
* FuBgewdlbe
* Zehen

Morgens

» Ubungen

* Baum

e Adler

* Ausfallschritt
* 4-FiRlerstand
* Halbmond

"

Ubungsanregungen aus "Die kleine Yoga-Schule

von Anke Wellner-Kempf .
Zwischendurch


juliadreilich
Textfeld
Übungsanregungen aus "Die kleine Yoga-Schule" 
von Anke Wellner-Kempf
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Vorschau...

> 22.Marz: Tief Durchatmen

» 19. April: Schwungvoll in
den Frihling
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Vielen Dank fur lhre Aufmerksamkeit!

Fragen? '
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