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FuRgymnastik fur Kinder und Jugendliche

1 Zehen- und Fersengang
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Abwechselnd je 3 Minuten auf den Zehenspitzen und auf den Fersen gehen. Auf den Zehenspitzen stehend auf der Stelle zur
Ferse abrollen, 10x jeder Fu oder beide FuRe
gleichzeitig.

3 Raupengang 4 Seilspringen

Wechselweise einen Fu entlasten, an dem entlasteten FuB die Zehen anbeugen und damit den 50-100x
gesamten Fuf Uber den Boden ziehen. Oder: Auf einem Handtuch stehend das Handtuch unter
den Fuen abwechselnd durcharbeiten. 5x wiederholen.

5 Greifiibungen
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Gegenstande (z.B. ein Tuch oder einen Bleistift) mit den FiSen vom Boden aufheben und Ca. 20-30 Murmeln mit den Fuen abwechselnd
ca. 5 Sekunden in der Luft halten. 5-10x jeder Fuf. greifen und in ein GefaB legen.
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FuRgymnastik fur Kinder und Jugendliche

6 Ballwerfen 7 Abrollen 8 Paddeln

Im Sitzen einen Ball mit beiden FiiBen anheben  Auf einem dicken Seil, das auf dem Boden liegt,  Im Sitzen beide Fersen aufsetzen. AnschlieBend

und werfen. 5-10x wiederholen. entlang laufen und von der Ferse bis zur FuBspitze  die FuBspitzen rhythmisch 10x auf und ab
abrollen. Einen Fuf vor den anderen setzen. bewegen. Mit kurzen Pausen dazwischen 3x
wiederholen.
9 Fuf3kreisen 10 Seitliches Abrollen/Schwingen

FiiRe (geichzeitig oder abwechselnd) anheben  FiiBe gleichmaRig nebeneinander aufstellen, dann von der Innenkante zur AuRenkante schwingen
und nur im FuBgelenk drehen. Erst 5x rechts-  (Kndchel auseinander und wieder zusammen). 10x wiederholen.
herum, dann 5x linksherum.

11 Fuf3schaukel 12 Aus dem Schneidersitz aufstehen
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Im Sitzen beide Fersen aufsetzen, die FuBspitzen sind angehoben. In einer Abrollbewegung 10x die  Aus dem Schneidersitz Uber die FuBauBenseiten
FuRe Uber den FuBauRenrand auf die Zehenspitzen bewegen und zurlck. Die Ubung mit kurzen Pausen  aufstehen. 5x wiederholen.
3x wiederholen.

Hinweise zu den Ubungen:

@ Ermutigen Sie lhr Kind zum spielerischen Mitmachen.

@ Verbinden Sie die Ubungen mit spielerischen bzw. sportlichen Anreizen.

@ Taglich 5 Minuten Uben ist besser als einmal eine halbe Stunde pro Woche.

@ Bei den Spannungsibungen die Anspannung ca. 5-10 Sekunden halten.

@ Finden Sie das richtige MaR: Zu wenig iiben bringt nichts, zu viel schadet (Uberanstrengung).
@ Verlieren Sie nicht den Mut. Erfolge stellen sich oft nach langerem Uben ein.
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