Koordinationsubungen

Gehen mit Extraaufgaben

e Gehen Sie mit grolen Schritten und schwingen Sie dabei Ihre Arme den
Beinen zunachst entgegengesetzt und schlieBlich gleich mit den Beinen,
also rechten Arm und rechtes Bein gleichzeitig vor, etc.

e Bewegen Sie sich im Raum
und fuhren gleichzeitig mit
Ilhren Handen Fingeribungen
aus. Beginnen Sie mit Klavier-
spielen und gehen Sie dann
Uber zu folgendem Finger-
spiel: Die Daumen berlUhren
der Reihe nach jeden Finger
der entsprechenden Hand.

e Kreisen Sie beim Gehen lhre
Schultern und Arme. Begin-
nen Sie mit kleinen Kreisen,
die stetig grofRer und schlief3-
lich wieder kleiner werden.
Kreisen Sie sowohl vorwarts
als auch ruckwarts.

e Bewegen Sie sich im Raum
und klatschen Sie dabei ab-
wechselnd vor und hinter Threm Korper in die Hande.

e Wenn Sie die Moglichkeit haben, gehen Sie auf unterschiedlichen Unter-
grunden (Teppich, Fliesen, Parkett, Kopfsteinpflaster). Wenn Sie sich si-
cher fuhlen, kdnnen Sie zusatzlich Kissen als kleine Hindernisse im Raum
verteilen.



