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Haltungsübungen
für Kinder

Jack Casparis, Chur

1.

Handtuch vor die Füsse legen, sich
aufrichten in die Hochhalte und
dabei ohne Hohlkreuz vollkommen
strecken. Kein Zehenstand. 5- bis
10mal.

2.

Bauchlage:
Handtuch im Nacken mit beiden
Händen an den Enden fassen, Kopf
und Arme heben, Kopf und Arme
senken. 8- bis 15mal.

Gleiche Übung. Kopf und Arme
heben, 5 bis 8 Sekunden in dieser
Stellung verharren. Kopf und Arme
senken. Pro Minute ca. 5mal.

Diese Übung auch im Grätschsitz
möglich.

3.

Über das Tuch steigen und dieses
über den Rücken hinauf durch die
Hochhaltung wieder nach vorn neh-

238 men oder

2i 8- bis 15mal

22 mit verharren 5 bis 8 Sek.



über das Tuch steigen, sich
aufrichten, Tuch bis auf Gesässhöhe
heben, zurücksteigen, sich aufrichten.

Immer auf vollkommene Streckung
achten. 5- bis "lumai.

4.

Grätschstellung, Tuch an den
Enden vor dem Körper gefasst. Ohne
die Füsse zu bewegen, Tuch weit
hinten links auf den Boden legen.
Körper aufrichten und total strek-
ken mit Hände hoch. Dieselbe
Übung rechts.

Möglich auch im Grätschsitz oder
im Kniestand. 5- bis 10mal.

k
gleiche Übung rechts

Kniestand

Gehen an Ort, Arme vor- und
rückwärts pendeln, regelmässig atmen.
SOmal, immer auf den linken Fuss
zählen.

(Zeichnungen: Rico Casparis)

J
Li

239


	Haltungsübungen für Kinder [Teil 1]

