Übungsauswahl „Gymnastik“  
Rumpf :
„Rumpf ist Trumpf“ => „Mobi vor Stabi“
Flex./Ext.: 
Einrollen und Aufrichten mit/ohne Anteversion

Lateralflex.: 
ein Arm nach oben über ABD, anderer Arm (in NST) in Depression



Beide Arme nach oben und nach re/li bewegen 
Rot.: 

Arme in Vorhalte und ein- oder wechselseitig nach hinten bewegen, dabei nachschauen

Beide Arme in Vorhalte und gleichzeitig zur Seite bewegen mit Nachschauen
Kombination:
„Einrollen“  und anschließend ein-, beid- oderwechselseitig Arme oben bzw. schräg nach außen oben führen und nachschauen
obere Extremität

Schultergürtel:
Schulterkreisen

Hand auf Schulter legen und kleine Kreise mit dem Ellenbogen malen




Schulter an die Ohren ziehen und senken (Elev./Depr.)

=> ein-, beid-, wechselseitig

=> immer rückwärts (natürl. Protraktion nicht unterstützen)



Schultergelenk:   
Armkreisen (kleine zu große Kreise, schnelle zu langsame Kreise)

Arme schwingen mit/ohne Klatschen und mit/ohne Nachschauen (ein-, beid-, wechselseitig)
Arme nach schräg oben führen (ein-, beid- und wechselseitig) mit/ohne Nachschauen
  
Arme in ABD führen bis/über 90° (mit Supi)
  
Boxen (nach vorn, oben zur Seite und in Kombination)
Schwimmen (Brustschwimmen, Rückenschwimmen, Kraulen)
  
Kirschen pflücken 
Klatschübung (vor/hinter Körper/über Kopf/ unter die Beine)

Ellenbogengelenk:
Ext. / Flex. mit Supination oder mit Faustschluss




Wolle wickeln, Aufklappübung

Kombinationen SG und EBG:
EBG-Ext./Flex. mit Antev./Retroversion oder ABD 





Zahlen/Figur in die Luft malen

Handgelenke:
DE/PF




Kreisen




Faustschluss




Ulna-/Radialabd. (Winken)

=> ein-, beid- und wechselseitig

=> Richtungswechsel, Tempiwechsel

Fingergelenke:
Finger zu Daumen
Finger-Laolawelle
untere Extremität
Hüftgelenke:
Radfahren (vor- und rückwärts)
Wandern am Ort (kleine-große Schritte, vor-zurück, auseinander-zusammen)
mit gestrecktem Bein Dinge in die Luft oder mit gebeugtem Bein Dinge auf den Boden malen

=> Zahlen, Figuren, Namen…

=> Tuch auf dem Boden wischen

Kniegelenke:
Bein strecken/beugen mit Ferse/Zehen tippen




Bein strecken, Zehen und Ferse tippt, Bein beugen

=> nach vor / zur Seite

=> ein-, beid- und wechselseitig

=> mehrere Richtungen kombinieren

Fußgelenke:

DE/PF




Kreisen

=> ein-, beid-, wechselseitig


=> Richtungswechsel



Fuß steht auf Ferse auf Supi/Pro  (Küssen-Streiten)



Fuß auf Ferse (DE) stellen und zur Seite über PF laufen

Zehengelenke:
Einkrallen – Öffnen (Fuß steht auf Ferse)




Raupengang (vor-, zurück)






Zehenlaola




Zehengreifübungen mit Kleingeräten

Kombinationsübungen
· Hände in ABD oder Schräghochhalte und im Wechsel zu den Knien führen, dabei Knie anheben 
(re Hand-li Knie)

· - //-  beide Hände zu einem Knie (wird abgehoben) führen

· Hände über den Kopf bzw. in Vorhalte und zu den Knien führen, diese im Wechsel abheben

· Hände klatschen unter dem Knie

· Hände im Wechsel zu den Füßen führen (beide Hände zu einem Fuß oder re. Hand –li. Fuß)

· Arme schwingen und dazu ein Bein nach vorn setzen 
· Wandern am Ort mit Klatschen / deutlichen Armschwung (gerade vor/schräg zur Seite)
· Beine im Wechsel stecken und anstellen, dabei EBG anbeugen + Faustschluss

· Radfahren mit den Beinen, Schulterkreisen (Hand auf Schulter)
· Hände DE/PF und  Füße DE/ PF

· Hände und Füße kreisen (am besten re Fuß / li Hand und umgekehrt)

Übungen mit Gerät

Übungen siehe oben + Besonderheiten des Gerätes beachten
Stand und Standgewöhnung

Immer aufrechte Haltung aufbauen! 
1. Übungen mit Beinen (Reaktionsübungen und Einüben von Schutzschritten)

· Tippübungen nach vor, zur Seite, schräg nach vorn (evtl. nach hinten)

· Tippübungen mit Zehen oder Ferse

· Erweiterung zum Schritt mit Gewichtsverlagerung

· Schritte erweitern 1-2-3-4

· evtl. kleine Choreographie
· Schrittübungen nach Farben (Sandsäckchen auf den Boden legen), oder Zahlen oder Keulen

2. Übungen mit Armen aus dem festen Stand (Zweibeinstand oder Schrittstellung)

· Armschwünge (ein-, beid-, wechselseitig)

· Kreisen der Arme (klein zu groß, nach hinten, einseitig, beidseitig, wechselseitig)

· EB-Flex./Ext. Mit/ohne Fausschluss

· Klatschübungen (vor Körper, über Kopf, hinterm Rücken, seitlich vorm Körper)

· Evtl. Geräte (Tücher, Stab, Ball, Keulen einbauen)

3. Kombination von Bein und Armübungen

· Tipp- und Schrittübungen mit Klatschen, Schwünge oder Armkreise verbinden

· Von Einzelübungen zu Zwei-Dreischrittübungen zu kleinen Choreographien steigern! 

4. Spiele aus dem Stand (keine Wettspiele)

Gangschule 

1. Verschiedenen Gangarten ( nach Krankheiten und Alter auswählen)

· Phys. Gang, Storchengang, Soldatengang, Knieanheben

· Große/kleine Schritte, schnelle/langsame Schritte

· Gehen mit einem Partner an der Seite (im gleichen Takt)

· Gang im Parcours (um Geräte, über Hindernisse…)

2. Gang in Verbindung mit Armübungen Klatschen, Armkreisen, Armschwünge…

3. Gang in Verbindung mit Armübung und Gerät … Ball prellen, Stab kreisen, Keulen schwingen…

4. Spiele im Gang (keine Wettspiele!) 

