DER WALKING-KL

Zusammenfassung
SEQUENZ INHALT
) Einstieg/ * BegriiBung 2
2 Information * Besprechung der Hausaufgabe
T
D - - "
= | Einstimmung/ | * Ubung: ,Schattenwalken" 8
& | Erwarmung
— | Hauptteil * Theoretische Aspekte der Gehschule bzgl. Oberkdrperfithrung 35
'E » Ubung: ,Autofahren”
% Erweiterung +20
¢ Ubung: ,Sechstagewalken"
Kraftigungs- und | Kraftigung: Querstrange 5
Dehniibungen Dehnung: Querulant
Erweiterung +10
A Kraftigung: Kniebeuge, Petersilie hacken
2 Dehnung: Gedrehter Flamingo, Wandbrett
T -
S | Entspannung * Ubung: ,Teammassage” 5
< e Ubung: ,Teamklopfen”
Information/ * Kurze Reflexion 5
Austausch * Hausaufgabe: Ubertragung in den Alltag
e Teilnehmerinformation Nummer 8 ,Gehschule 1I: Oberkorper,
Armflihrung und Kopfhaltung”

DNDITVM




