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Leichterl ernenWanderweg

DIE UBERKREUZBEWEGUNG

FUR KORPERLICHE UND GEISTIGE WACHHEIT

Voriibung:
Auf einem Bein stehen. Zweites Bein seitlich am Kdorper vorbeischwingen.
Standfestigkeit?

Testiibung fiir den Augenprofi:
Selbe Ubung wie oben. Nun gehst du im Standbein ins Knie.

Leichter Lernen Ubung:
Beginne, am Platz zu gehen und nimm dabei die Knie hdher,

wie wenn du durch Schlamm waten wiirdest.

Bewege nun deine rechte Hand (oder Ellbogen)

zum linken Knie und nachher deine linke Hand zum rechten Knie.
Die freie Hand schwingt wahrenddessen locker nach hinten.
Fiihre diese Bewegung nun 1 2 Minuten aus.




