SPORT-THIEME-AKADEMIE 2021 W‘I

NEUROKINETIK - DAS BEWEGTE GEHIRNTRAINING P AKADEMIEY

FUR ALLE ALTERSGRUPPEN > <
BEATE & HAPE ESCH

Bilaterale Bewegungsiibung ,,Faustkiinstler

Basisiibung:
e |m Sitzen wird die rechte Hand auf dem rechten Oberschenkel...

1. ...gestreckt abgelegt 2. ...zur Faust geballt
3. ...zur Faust geballt und 4. ...seitlich auf die
nach rechts gedreht Handkante gestellt

Steigerung/Variationen:

e Die linke Hand fiihrt die Bewegungen auf dem linken Oberschenkel aus.

e Beide Hande durchlaufen gleichzeitig die Bewegungen.

e Eine Hand beginnt in gestreckter Position, die andere in einer anderen Position.
¢ Die Reihenfolge wird gedndert oder umgekehrt durchgefiihrt.

Verwendete Produkte:

N

Sport-Thieme Gymnastikhocker ,,Basic“ 125 7801 R

1021603


https://www.sport-thieme.de/Gymnastik/Gymnastikhocker/art=1257801

