Keeiplkid
Ihr Kinderschuh-Fachgeschaft
ReinhardstraBe 2 in Bad
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genstande (wie z.B. Tuch, Bleistift, Im Sitzen einen Ball mit beiden FiiBen Auf einem liegenden Seil balancieren KI“IIE"IIBE -
rmel) mit den Zehen greifen und anheben und werfen. und den FuB dabei von der Ferse bis = =

Sekunden in der Luft halten. Je FuB 5-10x wiederholen. zur FuBspitze abrollen. Einen FuB vor IIIII nl."“ S
-10x wiederholen. (TIPP: Will es noch den anderen setzen. Wer kann, hebt =
icht so klappen, erstmal Kuscheltiere Schaffst du es auch den Ball wieder die Beine in die Luft wie ein Storch! F““gvmnas“k

erwenden!) mit den FiiBen zu fangen? 3 :L




FuBgymnastik macht Spaf!

uBgesundheit zu erhal-
ten oder wiederherzustellen.

Spielerisches Uben ermutigt Kinder
zum Mitmachen

Lieber 5 Minuten téglich iben als ein-
mal wochentlich 30 Minuten
Spannungsiibungen 5-10 Sek. halten
Das richtige MaB finden: zu wenig
Ubung hilft nicht, zu viel Giberanstrengt
den FuB

en Zehenspitzen
und auf den Fersen
gehen.

Oder tierisch
ausgedriickt:
Stolziere auf den
Zehenspitzen wie
ein Flamingo und
tapse auf den
Fersen wie ein
Pinguin!

und die Zehen
freien FuBes beu-
gen als wenn der
FuB etwas greifen
wollte. Dann wie
eine Raupe mit den
Zehen Uber den
Boden kriechen.

5x wiederholen

Wer kann es auch
rickwarts?

Schon federnd auf dem FuBBb
springen und den Bodenkont
moglichst kurz halten.

Gelbte springen auf einer flexi
Unterlage, wie z.B. einem Schau
stoffkissen oder auf dem Tramp




