Bewegungsanregungen am

Trimm-Dich-Pfad in Heddesheim
5. Wackelbalken
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Stehen und Gehen
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Gehen vorwarts und ruckwarts

Stehen:
Beidbeinig oder im Einbeinstand

Profis kobnnen auch kleine
Spriinge versuchen



Liegestltz auf dem Balken

Achtet auf Korperspannung und versucht nur die Brust aus den Armen heraus zum Boden zu fuhren.

Liegestutzvariationen:

* Halten der Liegestutzposition

* Gehen in der Liegestitzposition liber den gesamten Balken

* Liegestlitzausfihrung (Beugen und Strecken im Ellbogengelenk)



Seitliches Springen mit Wechsel der Beine




