DER WALKING-KU.

Zusammenfassung
SEQUENZ INHALT
) Einstieg/ * BegriiBung 10
2 Information * Informationen zur Propriozeption und zu ihrer Bedeutung
E
= | Einstimmung/ | + Ubung: ,Grundlagen der Propriozeption” 7
& | Erwdarmung
= Hauptteil « Ubung: ,Walking im Gelande" 30
£
=2 Erweiterung +20
T « Ubung: ,Achtsamkeitswalken”
Kraftigungs- und | Kraftigung: Kniebeuge 5
Dehniibungen Dehnung: Apfel pfliicken
A Erweiterung +10
2 Kraftigung: Partneriibung fester Stand, Petersilie hacken
§ Dehnung: Flamingo, Querulant
< | Entspannung « Ubung: ,Progressive Muskelrelaxation” des Nackens
Information/ * Kurze Reflexion der Kurseinheit 3
Austausch * Evtl. Reflexion des Kurses und Teilnehmerinformation Nummer 12
.Wie geht es nach dem Kurs weiter?"
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