BeBalanced! FUR KINDER II

“UPGRADBN.

EJ made in switzerland t - sponsored by AR



BeBalanced! FUR KINDER I

Schulung des Gleichgewichts

1. Stehen einbeinig / beidbeinig

Stehen auf dem AIREX® Balance-pad Elite in verschie-
denen Varianten, in Ruhestellung oder in leichter Bewe-
gung, mit oder ohne Zuhilfenahme der Arme.

2. Stehen im Hockstand

Versuch, aus dem aufrechten Stand langsam in die Hocke
zu gehen, ohne dabei das Gleichgewicht zu verlieren; dabei
sollte die ganze Fusssohle auf dem AIREX® Balance-pad
Elite bleiben.
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3.Im Sitz

Sitzen auf dem AIREX® Balance-pad Elite mit oder ohne Abstiitzen der Hande,
Fiisse entweder auf dem Pad oder anziehen und nach vorne strecken - Versuch,
das Gleichgewicht nicht zu verlieren.

Variante: Fussgelenke bei leicht gespreizten Beinen von aussen mit den Handen
umfassen.

4. Im Kniestand

Auf dem AIREX® Balance-pad Elite
knien, ev. Oberkdrper leicht bewe-
gen oder Fiisse hinten vom Pad ab-
heben. Schwierigkeit kann verandert
werden durch Knieabstand (breitere
Kniestellung: leichter; engere Knie-
stellung: schwieriger)
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5. In der Vierfiissler- / Liegestiitzstellung

Wahlweise Fiisse, Knie oder Hande auf dem AIREX® Balance-pad Elite, Liege-
stlitz- oder (vereinfacht) Vierfiissler-Stellung und versuchen, die Position zu hal-
ten.

Wichtig: Riicken nicht durchhangen lassen, Bauch anspannen (,Nabel nach in-
nen ziehen”)

Variante fiir Fortgeschrittene: Ubung mit 2 bzw. 4 AIREX® Balance-pad Elite,
Flisse oder Hande auf je einem Pad, abwechselnd einen Arm oder ein Bein seit-
lich wegheben.

Ubungsziele: Erste Bewegungserfahrungen auf ,beweglichem” Untergrund,
Versuch von , Ausbalancieren” und Gleichgewicht halten mit verschiedenen
Kdrperteilen

Schulung der Kérperhaltung

6. Stehen im Ballenstand

Aus dem normalen Stand auf dem
AIREX® Balance-pad Elite in den
Ballenstand heben, versuchen die
Position zu halten; ev. auch noch die
Arme hochheben.

Variante fiir Fortgeschrittene:

auf einem Bein in den Ballenstand
heben; dabei ev. auch mit den Ar-
men ausbalancieren.

Wichtig: Bauch anspannen, nicht ins
Hohlkreuz fallen, Kopf gerade las-
sen.

Ed made in switzerland 4 sponsored by AIREX



BeBalanced! FUR KINDER Il

1. Kauerstellung

Sich auf dem AIREX® Balance-pad Elite moglichst klein machen, also ganz zu-
sammenkauern, Kopf zwischen die Beine stecken, Riicken rund machen -, Aus-
gleichsiibung” zum Ballenstand.

8. Spannungsiibungen

In Riickenlage auf das AIREX® Balance-pad Elite liegen, dabei den Riicken fest
gegen das Pad driicken, Beine und Arme hochheben, den Kopf zwischen den Ar-
men halten; dabei den Bauch anspannen.

Variante: die gleiche Ubung in der Seitlage links und rechts

Ubungsziele: Aufbauen und Halten von Kérperspannung in verschiedenen Posi-
tionen
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Kraftigungsiibungen

9. Liegestiitz (und Varianten)

Liegestiitz mit den Handen, Knien
oder Fiissen auf dem AIREX® Balan-
ce-pad Elite; Arme beugen und stre-
cken.

Wichtig: Bauch fest anspannen, Ri-
cken nicht durchhangen lassen

Variante fiir Fortgeschrittene:

Aus der Liegestiitzstellung abwech-
selnd einen Arm oder ein Bein weg-
heben und dabei die Spannung hal-
ten, Liegestitzstellung seitlich hal-
ten und das Becken leicht heben
bzw. senken.

Ubungsziel

Kraftigung der Bauchmuskulatur
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10. Bauchkraftigung

Aus der Riickenlage auf dem
AIREX® Balance-pad Elite den Ober-
kérper hochrollen und gleichzeitig
die Beine anziehen; ev. auch die Ar-
me zu Hilfe nehmen.

Wichtig: nicht ruckartig hochziehen,
langsam hochrollen und wieder sen-
ken.

Varianten:

Gleiche Ubung mit gestreckten Bei-
nen, Beine gestreckt halten (ca. 45°)
und Oberkdrper heben und senken.

Riickenlage auf dem AIREX® Balan-
ce-pad Elite, Arme und Beine aus-
strecken und Spannung halten

Ubungsziel:

Kraftigung der Bauchmuskulatur
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11. Riickenkraftigung

Auf dem AIREX® Balance-pad Elite . N R T
knien, rechten Arm und linkes Bein . | X f:.il}i.i'
ausstrecken - dabei die Zehen zum T 1 .j;i #

(o _.p'.:

Bein ziehen, Kopf in Verlangerung
der Wirbelsaule lassen (Blick zum
Boden), Riicken soll gerade bleiben,
dann unterhalb des Kérpers Knie
und Ellbogen zusammenfihren; da-
bei den Riicken rund machen.

Varianten:

Bauchlage auf dem AIREX® Balance-
pad Elite, Beine und Arme ausstre-
cken und scheren (oder kreuzen),
Kopf in Verlangerung der Wirbelsdu-
le, Blick zum Boden

Ubungsziel:

Kraftigung der Riickenmuskulatur
und der hinteren Beinmuskulatur.

12. Beinmuskulatur

Auf dem AIREX® Balance-pad Elite
stehen und verschiedene Bewe-
gungen beidbeinig und einbeinig
ausfihren. Beine leicht beugen und
strecken, in den Ballenstand heben
und wieder senken, (iber das Pad
springen, auf das Pad springen (vor-
sichtig!)

Ubungsziel:

Kraftigung der Beinmuskulatur und
Koordinationsschulung.
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Spielerische Koordination

Einige Spielideen

e (iber die AIREX® Balance-pad Elite laufen, dabei jedes Pad mit einem Bein /
mit beiden Beinen beriihren

¢ indie Mitte hineinsteigen (ein Kontakt in jedem Zwischenraum, Kontakt
mit beiden Beinen, ...)

e zwischen den AIREX® Balance-pad Elite durchlaufen (Slalom)

e beidbeinig oder einbeinig auf das AIREX® Balance-pad Elite draufspringen

e einbeinig oder beidbeinig Uber
AIREX® Balance-pad Elite drii-
berspringen

e Flussiiberquerung; eine be-
stimmte Strecke mit Hilfe von 2
AIREX® Balance-pad Elite zu-
riicklegen - dabei darf der Bo-
den nicht beriihrt werden

¢ Reise nach Jerusalem; ein AIREX® Balance-pad Elite weniger als Kinder,
Bewegung mit Musik - bei Musikende soll jedes Kind auf einem AIREX®
Balance-pad Elite stehen; das Kind, das kein AIREX® Balance-pad Elite er-
wischt, scheidet aus - wieder ein Pad wegnehmen

e versteinern; erlosen mit AIREX® Balance-pad Elite

e verschiedene Varianten von Staffeln
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