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Fuß-Gymnastik Parcours

Im Alltag:
• Viel klettern

• Auf Mauern und Kantsteinen balancieren
• Trampolin springen / Minitrampolin im Haus

•Inline Skaten

5 Runden jeden Tag

Um den Hocker herum laufen:
• 1x auf Zehenspitzen

• 1x auf Fersen
• 1x auf den Fußaußenkanten

Bei eingedrehten/innenrotierten Füßen
• 1x wie ein Pinguin/Füße nach außen drehen

Zusatz-Training:
• Murmeln/Socken/Stifte in einen Schuhkarton heben
• Mit den Füßen im Sand graben

Balancieren auf Seil oder Balken
Sofakissen

Balance Board

Springseil

Hüpfen wie ein Känguru, 
auch abwechselnd auf einem Bein
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